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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» (далее Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке пловцов, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 

16.11.2022 № 1004 (далее — ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся, 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Плавание - это олимпийский водный вид спорта, который заключается в преодолении 

различных дистанций вплавь и за наименьшее время. Независимо от вида плавания, под 

водой пловцу разрешается проплыть не более 15 метров (на старте или после поворота). 

В 1515 году в Венеции прошли первые соревнования пловцов. В 1869 в Англии была 

открыта первая любительская школа по плаванию («Ассоциация любителей спортивного 

плавания Англии»). Чуть позже подобные школы появились в Швеции, Германии, Венгрии, 

Франции, Нидерландах, США, Новой Зеландии, России, Италии и Австрии. 

В спортивном плавании существуют 4 стиля: 

 Кроль – самый быстрый вид плавания, который характеризуется попеременными и 

симметричными движениями руками и ногами. Каждая рука совершает широкий гребок 

вдоль оси тела пловца, ноги при этом попеременно поднимаются и опускаются. 

Кроль на спине – стиль плавания, который визуально очень похож на обычный кроль. 

Спортсмен также совершает попеременные гребки руками с попеременным поднятием и 

опусканием ног, но плывет на спине и совершает пронос прямой рукой над водой. 

Брасс – вид плавания, в котором спортсмен лежит на груди, а руками и ногами 

выполняет симметричные движения в плоскости, которая параллельна водной поверхности. 

Баттерфляй – один из наиболее технически сложных и утомительных видов плавания. 

При передвижении баттерфляем спортсмен совершает широкий и мощный гребок, 

приподнимающий тело пловца над водой, а ноги и таз совершают волнообразные движения. 

Считается вторым по скорости после кроля. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «плавание» 



 

 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15-25 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 9 12-20 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-468 624-728 832-936 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки 

(включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 

спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного 

процесса) и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

 самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20 % от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

плавание 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

1.  
Общая физическая 

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

2.  Специальная 18-21 23-25 26-29 30-34 



 

 

физическая подготовка 

(%) 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 10-12 

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
16-19 16-19 16-20 18-22 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

 

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта плавание 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

 

 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  
- - 



 

 

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
 



 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап    

(этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 1 2 3 4 5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 12      12 16 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

25 25 20 20 16 14 14 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
130 165 287 287 287 270 270 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
44 78 180 180 180 270 270 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 5 18 18 18 83 83 

4. Техническая подготовка  39 50 100 100 100 150 150 

5. 

Тактическая подготовка, 

теоретическая под готовка, 

психологическая  подготовка 

14 10 19 19 19 25 25 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 7 7 7 17 17 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

7 4 13 13 13 17 17 

Общее количество часов в год 234/4,5 312/6 624/12 624/12 624/12 832/16 832/16 

 



 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

В течение года 



 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 



 

 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 



 

 

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

ним 
 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 



 

 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

 Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

обучающихся и тренеров-преподавателей, на постоянной основе, в МБУДО «СШ №2» 

реализовывается план антидопинговых мероприятий. 



 

 

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

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Весёлые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Ответственный: тренер-преподаватель 

Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 
1 раз в год 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Антидопинговая викторина «Играй честно» 
По 

назначению 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе  

РУСАДА 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Спортсмены 

Родительское собрание 1-2 раза в год Ответственный: тренер-преподаватель 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Ответственный: тренер-преподаватель 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Спортсмены 

Антидопинговая викторина «Играй честно» 
По 

назначению 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе  

РУСАДА 

Семинар для тренеров-преподавателей «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Беседы с обучающимися и их родителями. 

Тема: определение понятия «допинг», 

последствия допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенности 

процедуры проведения допинг-контроля. 

1-2 раза в год Ответственный: тренер-преподаватель 

 

  



 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый 

кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа 

в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире 

путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое 

иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов,                                                                                                                                                                                                                                           которые 

не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 



 

 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

План инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения 

к инструкторской и судейской работе. 

Подготовка судей по плаванию осуществляется через теоретические занятия, 

судейские семинары, которые включают анализ действующих классификационных 

программ, сведения об организации, проведении и правилах соревнований, а также 

практическое судейство физкультурных мероприятий. Спортивный судья должен 

осуществлять судейство квалифицированно и беспристрастно, предотвращать ситуации, 

которые могут повлечь искажение результатов соревнований, принимать меры по 

предотвращению противоправного влияния на результаты соревнований и борьбе с ним, 

исполнять обязанности в опрятной судейской форме, установленной правилами вида спорта. 

На этапе начальной подготовки судейская и инструкторская практика не 

предусмотрены. 

 

Этап программы спортивной подготовки Необходимые умения и навыки по судейской 

и инструкторской практике 

Этап начальной подготовки  

Учебно-тренировочный этап:  

До трёх лет Спортсмены должны овладеть принятой в 

плавании терминологией, командным языком 

для отдачи рапорта, проведения строевых и 

общеразвивающих упражнений 

 Необходимо способствовать развитию 

умения наблюдать за выполнением 

упражнений и находить ошибки в технике 

выполнения. Юные спортсмены должны 

уметь правильно показать упражнения 

(приемы) пройденного практического 

материала. Спортсмены должны уметь 

определить ошибки в технике выполнения 

отдельных приемов и элементов, а также 

знать способы их исправления. Они должны 

привлекаться к проведению 

подготовительной части занятия и разминки, 

объяснению отдельных технических 

действий спортсменам младшего возраста. 

Должны знать правила соревнований в 

баскетболе и уметь выполнять обязанности 

помощника судьи и секретаря соревнований, 

а также помощника судьи на отдельных 

участках. 



 

 

Свыше 3-х лет Спортсмены должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и 

проводить ее, правильно демонстрировать 

технику; исправлять ошибки при выполнении 

другими занимающимися. Они должны 

привлекаться к проведению занятий (в 

качестве помощника тренера) с пловцами 

младших возрастных групп. Должны знать 

правила соревнований по плаванию, уметь 

выполнять обязанности секретаря, 

хронометриста, судьи. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение 

об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта. 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятиям. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления и т. п.); 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

- соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, 

мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, 



 

 

отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, 

выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в 

свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно - 

биологические средства: 

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

- поливитаминные комплексы; 

- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

- контрастные ванны и души, сауна. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и 

повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими 

средствами в рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных 

соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов 

повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную 

одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период 

интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, 

витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, 

точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, 

которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не 

только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы спинной мозг и головной мозг, 

легкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур 

включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение 

приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными 

веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. 

Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости 

от вида спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и 

отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 



 

 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, 

яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в 

достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в 

регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах 

закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший 

эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 

 

Категория 

контингента 

Кратность 

проведения 

Врачи-специалисты Клинико-лабораторные и 

функциональнодиагностические методы 

обследования 

Примечание 

Лица занимающиеся 

на этапе начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или 

терапевт (по 

возрасту) в случае 

установления I или П 

группы здоровья. 

Определение группы здоровья по 

результатам профилактического 

медицинского осмотра или 

диспансеризации, объем которых 

установлен приказами Минздрава России. 

По медицинским показаниям 

проводятся дополнительные 

консультации 

врачейспециалистов, 

функциональнодиагностические 

и лабораторные исследования. 

Выбор и содержание методов 

обследования определяются 

индивидуальными 

особенностями организма, 

наличием хронических, 

рецидивирующих заболеваний 

и рядом других факторов риска, 

спецификой типа физической 

активности. 

Врач по спортивной 

медицине (в случае 

установления Ш или 

IV группы здоровья) 

Антропометрия 

Скрининг на наличие сердечно-сосудистых 

заболеваний, оценка наследственных факторов 

риска (опросники и протоколы). 

Электрокардиография (далее - ЭКГ) 

Эхокардиографическое исследование (далее - 

ЭхоКГ) по медицинским показаниям 

Стресс-ЭхоКГ (под нагрузкой) по медицинским 

показаниям 

Оценка реакции организма на физическую 

нагрузку с целью выявления жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся патологических 

изменений Определение допуска к занятиям 

Лица занимающиеся 

спортом на 

учебнотренировочном 

этапе (этапе 

спортивной 

специализации) 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по 

возрасту) 

Травматолог-ортопед 

Хирург 

Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Клинический анализ крови 

Биохимический анализ крови: кортизол, 

тестостерон общий, аланинаминотрансферазу 

(АЛТ), аспартатаминотрансферазу (АСТ), 

щелочную фосфатазу, креатинфосфокиназу 

(КФК) 

лактатдегидрогеназа (ЛДГ), глюкозу, 

По медицинским показаниям 

проводятся дополнительные 

консультации 

врачейспециалистов, 

функциональнодиагностические 

и лабораторные исследования. 

Выбор и содержание методов 



 

 

Кардиолог 

Гинеколог (по 

показаниям) 

Уролог (по 

показаниям) 

Дерматовенеролог (по 

показаниям) 

Стоматолог (по 

показаниям) 

Врач по спортивной 

медицине 

холестерин, триглицериды, билирубин общий, 

билирубин прямой, мочевина, мочевая кислота, 

креатинин, общий белок; фосфор, натрий, 

кальций, калий, железо) Клинический анализ 

мочи 

Антропометрия 

Скрининг на наличие сердечно-сосудистых 

заболеваний (опросники и протоколы). 

экг, эхокг 

Стресс-ЭхоКГ (под нагрузкой) (по 

показаниям) Холтеровское мониторирование 

(по показаниям) Спирография, 

Флюорография или рентгенография легких (с 15 

лет не чаще 1 раза в год) 

Ультразвуковое исследование (далее - УЗИ) 

органов брюшной полости, малого таза, 

щитовидной железы. КТ/МРТ (по показаниям) 

Нарастающий дозированный нагрузочный тест 

(не менее субмаксимального) в соответствии с 

методическими рекомендациями, сообразно с 

видом спорта, характером и амплитудой 

выполняемой спортсменом работы, с целью. 

а) выявления жизнеугрожающих состояний и 

имеющихся патологических изменений; 

б) оценки физической работоспособности 

обследования определяются 

индивидуальными 

особенностями организма, 

наличием хронических, 

рецидивирующих заболеваний 

(в том числе у родственников) 

и рядом других факторов 

риска, спецификой типа 

физической активности. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ш. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации начиная с четвертого 

года. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 



 

 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 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 

вперед 

м 

Не менее Не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение-

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

Не  менее  Не менее 

1 1 3 3 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «плавание» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 1000 м Мин, с 
не более 

5,50 6,20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не более 

+4 +5 

1.4. 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, Количество Не менее 



 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Общая характеристика учебно-тренировочного процесса 

 на этапе начальной подготовки 

Основное содержание этапа начальной подготовки составляет обучение технике 

спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. 

Преимущественной направленностью учебно-тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

Средства обучения плаванию. 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы 

физических упражнений: 

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры на воде; 

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания; 

- упражнения для изучения техники стартов, поворотов. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения применяются в 

целях: 

• повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

• совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность 

обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, 

подвижность в суставах); 

• организации внимания обучающихся и предварительной подготовки к изучению 

основного учебного материала в воде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного 

корсета и воспитание правильной осанки у обучающихся. 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

раз 

3 3 

2.3. 

Исходное положение – стоя, в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

 

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

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 

плавания. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; 

прыжки вверх вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, кувырки 

и вращения, имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и спине. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают решать следующие 

задачи: 

• формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и 

условиям водной среды; 

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

подготовка к изучению техники спортивного плавания; 

• устранение инстинктивного страха перед водой – как основа психологической 

подготовки к обучению. 

• подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного 

плавания. 

Игры в воде проводятся в заключительной части занятия. Они улучшают 

эмоциональное состояние обучающихся, позволяют закрепить изученный материал, 

повышают интерес к занятиям. На этапе начальной подготовки первого года обучения игра 

является основным методом обучения наряду с упражнением: 

 игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды; 

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

 игры с всплыванием и лежанием на воде; 

 игры с выдохами в воду; 

 игры со скольжением и плаванием; 

 игры с прыжками в воду; 

 игры с мячом. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 

 Ходьба по дну в разных позициях; 

 Прыжки по дну; 

 Поочередное движения руками стоя на дне; 

 Бег с гребковыми движениями руками; 

 Упражнения на чувство воды (упр. восьмёрка и т.п.); 

 Выдохи в воду; 

 Приседания с погружением; 

 Упражнения «поплавок», «звездочка», «медуза»; 

 Скольжения в разных позициях; 

 Прыжки в воду из различных положений сидя, стоя; 

 Упражнения, направленные на обучение техники плавания кроль на груди, кроль 

на спине, брасс и баттерфляй. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания являются 

ведущим средством обучения на этапе начальной подготовки, их изучению отводится 

основная часть тренировки на воде: 

- упражнения для изучения техники кроля на груди; 

- упражнения для изучения техники кроля на спине; 

- упражнения для изучения техники брасса; 

- упражнения для изучения техники дельфина (баттерфляя). 

Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой 

последовательности. Техника изучается раздельно в следующем порядке: 

1) положение тела, 



 

 

2) дыхание, 

3) движения ногами, 

4) движения руками, 

5) общее согласование движений. 

При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно 

усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упражнений в 

горизонтальном безопорном положении, являющимся рабочей позой пловца. Каждый 

элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

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

деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше и воде 

различны; 

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

ногами в качестве опоры используется бортик бассейна; движения руками изучаются, стоя 

на дне по грудь или по пояс в воде; 

3) изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении движений ногами 

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

изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа на воде с поддержкой 

партнером. 

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

в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование различных элементов техники и объединение их в 

целостный способ плавания проводится в следующем порядке: 

1) движения ногами с дыханием; 

2) движения руками с дыханием; 

3) движения ногами и руками с дыханием; 

4) плавание в полной координации. 

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

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом – насколько 

позволяет уровень подготовленности обучающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение 

приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии 

соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам с помощью 

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

проводится с обязательным изменением условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

• поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание 

вдоль и поперек бассейна); 

• проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

• чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном темпе 

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

поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания обеспечивают: 

• разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет сохранить 

интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

• умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся 

условиях; 

• формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с особенностями 

телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Упражнения для изучения техники стартов и поворотов 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на 

спине. Ко времени изучения стартового прыжка с тумбочки обучающиеся должны овладеть 

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



 

 

отталкиванием в конце падения, затем – разучивают стартовый прыжок с бортика бассейна и 

только после этого приступают к изучению стартового прыжка с тумбочки. 

Когда обучающиеся освоят технику плавания кролем на спине, кролем на груди и 

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

изучается техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего овладения 

более сложными скоростными вариантами. Элементы поворота разучиваются в 

последовательности: скольжение и первые гребковые движения; подплывание к 

поворотному щиту и касание его рукой, группировка, вращение, постановка ног на щит и 

отталкивание. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Занятия на втором году обучения в основном направлены на совершенствование 

техники плавания кролем на груди, кролем на спине, изучение и совершенствование техники 

плавания баттерфляем, брассом, стартов и поворотов. Среди средств подготовки широко 

используются общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, 

упражнения для изучения и совершенствования техники спортивных способов плавания, 

игры, эстафеты, прыжки в воду. 

В содержание занятий входят: 

 плавание всеми способами; 

 упражнения, направленные на обучение техники плавания кроль на груди, кроль 

на спине, брасс и баттерфляй. 

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

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

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

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

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

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя 

способы и темп; 4-6 х 25 м. 

В конце второго года обучения обучающийся должны освоить технику всех 

спортивных способов плавания, стартов, простых поворотов, проплыть со старта в полной 

координации 25 м баттерфляй, 50 м на спине, 25 м брасс, 50 м кроль на груди, 100 м 

комплексное плавание, 100 м вольный стиль. 

Общая характеристика процесса на учебно-тренировочном этапе 

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе 

являются: 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-

пассивных упражнений; 

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные 

гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, 

большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный 

перенос тренированности в разных видах деятельности; 

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания 

на тренировках с эпизодическим использованием в учебно-тренировочном процессе 

нагрузок анаэробногликолитической направленности; 

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с 

малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием 

разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при 

фиксированном сопротивлении; 

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение 

«силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих 

кинематику движений; 

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. 

Основной особенностью занятий является доступность учебного материала для 

обучающихся разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-



 

 

тренировочных группах. Учебно-тренировочные занятия на суше направлены на 

разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на 

совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, 

постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. 

Это должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет 

коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных режимах. 

Повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых 

тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. Объем 

плавания за одно занятие – от 2000 м до 4000 м 

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и 

экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют 

упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов 

техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного 

аппарата, спортивные игры и эстафеты. 

В содержание занятий входят: 

Плавание всеми способами; 

Совершенствуются упражнения, направленные на обучение техники плавания кроль 

на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй. 

Совершенствуются упражнения в парах с различным положением рук, с помощью 

одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и 

т.п. 

Совершенствуются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на 

спине. 

Используются дистанции, используемые в официальных соревнованиях всеми 

способами плавания; 

Типичные тренировочные серии: 6-8 х 200 м, 8-12 х 100 м, 12-16 х 50 м, чередуя 

способы и темп; 4-8 х 25 м., 4-8 х 12,5 м. 

По окончанию учебно-тренировочного этапа обучающийся должен владеть 

техникой проплывание всех официальных дистанций, стартов, поворотов, а так же 

определиться со специализацией по основному стилю плавания. 

 

 



 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы ≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 



 

 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 



 

 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

 
Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-



 

 

тренировочных мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта ”плавание”

 
Материально-технические условия реализации программы 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  Лопатка для плавания (большие, средние, кистевые) штук 60 

7.  Мат гимнастический штук 15 

8.  Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект 
1 

13.  
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 

штук 
2 

14.  Секундомер электронный штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 

 

 

 

 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Гидрокостюм стартовый 

(женский) 
штук на обучающегося - - - - 

2.  
Гидрокостюм стартовый 

(мужской) 
штук на обучающегося - - - - 

3.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 

4.  Кроссовки спортивные пар на обучающегося - - - - 

5.  Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - - - 

7.  Очки для плавания штук на обучающегося - - 2 1 

8.  Плавки (мужские) штук на обучающегося - - 2 1 

9.  Полотенце штук на обучающегося - - - - 

10.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 

11.  
Футболка с коротким 

рукавом 

штук 
на обучающегося - - - - 

12.  Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 

  



 

 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом ” Тренер-

преподаватель”, утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021 регистрационный ГЫ 62203), 

профессиональным стандартом ” Тренер“ , утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 ГЫ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный ГЫ 

54519), профессиональным стандартом ”Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта”, утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 ГЫ 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022 

регистрационный ГЫ 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 ГЫ 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный ГЫ 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

“'плавание”, а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Информационно-методические условия реализации программы. 

Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей учебно-

тренировочного процесса, 

Структура тренировочного занятия имеет три части: 

- подготовительная часть (30-35 % от всего времени занятия) предусматривает организацию, 

мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих задач и планов 

тренировки, общую и (или) специальную разминку; 

- основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных 

задач спортивной подготовки; 

- заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепенному 

снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и заданий. 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с 

физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения: 

проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное обучение, 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. 

В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. 

 



 

 

 

Список литературных источников, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

1. Инновационные технологии в подготовке высококвалифицированных пловцов 

[Текст]: учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. Григорьев 

[и др.]; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. : 

[б. и.], 2014. - 104 с. - Библиогр. с. 102-104. 

2. Козлов А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание утопающих и 

переправы вплавь [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" 

/ А. В. Козлов; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 82 с.: 

ил. - Библиогр. с. 82. 

3. Козлов А.В. Теория и методика плавания: основы и техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 

"Физическая культура" / А. В. Козлов; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. – Санкт-

Петербург: [б. и.], 2014. - 131 с.: ил. - Библиогр. с. 131. 

4. Козлов А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания [Текст]: учебное пособие по 

направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта 

Российской Федерации; Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 

120 с.: ил. - Библиогр. с. 120. 

5. Козлов А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: подготовка 

олимпийского резерва в спортивном плавании [Текст]: учебное пособие по направлению 

49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта Российской 

Федерации; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 134 с.: 

ил. - Библиогр. с. 132-134. 

6. Крылов А.И. Тренерский практикум по избранному виду спорта со спортсменами 

различной квалификации (плавание) [Текст]: учебное пособие по направлению 49.04.01 

"Физическая культура" / А. И. Крылов, Е. В. Ивченко, А. А. Литвинов; М-во спорта Рос. 

Федерации; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 97 с.: ил. - Библиогр. 

с. 96-97. 

7. Теория и методика спорта высших достижений (плавание) [Текст]: учебное пособие 

по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. Григорьев [и др.]; Министерство 

спорта Российской Федерации; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени 
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П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 103 с.: ил. - Библиогр. с. 99-103. 

Перечень аудиовизуальных средств, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку 

1. Видеоролик «Комплексы специальных физических упражнений на суше». 

2. Видеоролик «Техника спортивных способов плавания, поворотов и стартов». 

Перечень интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку 

1. Http://www.fina.org - официальный сайт Международной федерации плавания. 

2. Http://www.russwimming.ru – официальный сайт Всероссийской федерации плавания. 

3. Http://www.swim7.narod.ru- сайт тренеров по плаванию (групповое, индивидуальное 

обучение, статьи, видео по технике плавания, фотоальбомы). 

4. Http://www.swimmer.ru- центр обучения плавания взрослых. 



 

 

 

5. Http://www.swimsport.ru- новости водных видов спорта. 

6. Http://www.virtual-swin.com- техника плавания. 

7. Http://www.swim-video.ru- техника плавания известных пловцов. 

8. Http://www.len.eu – официальный сайт Европейской лиги плавания. 
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