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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Плавание, по сравнению с другими видами физических упражнений, 

отличается своими характерными особенностями, которые сводятся к 

следующим моментам. В процессе плавания пловцом выполняются движения, 

когда он находится в водной среде, исключая любую твердую опору. За счет 

такого положения тела увеличиваются двигательные возможности человека, 

что улучшает их развитие. В этом случае увеличивается подвижность 

практически всех частей тела, а органы и системы организма развиваются и 

укрепляются. 

В воде для человека характерна относительная невесомость тела, а 

человеческий вес уравновешивается благодаря подъемной силе воды. За счет 

невесомости тела разгружается опорная система, что обусловливает правильное 

физическое развитие организма. 

В процессе плавания человек находится в горизонтальном положении, 

что необходимо для выполнения физических упражнений, и работа отдельных 

органов – печени, сердца, почек, существенно облегчается. В виду указанных 

особенностей необходимо обращать на это внимание в процессе физического 

воспитания детей и подростков. 

Система образовательной подготовки по плаванию представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности. Рост 

объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение 

между которыми постоянно изменяется. Строгое соблюдение постепенности в 

процессе наращивания нагрузок. Одновременное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды, наиболее благоприятны для этого. 

Как вид спорта плавание выделяет свои спортивные дисциплины -

составные части, включающие в себя один или несколько видов соревнований. 

Перечень спортивных дисциплин плавания в соответствии с Всероссийским 

реестром видов спорта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Спортивные дисциплины вида спорта «плавание» 

(номер - код - 0070001611Я)1 

Таблица 1 
 

п/п 
Наименования спортивных дисциплин Номера-коды дисциплин 

1. вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

2. вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 007 027 1 8 1 1 Я 

3. вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 

4. вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 Я 

5. вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 

6. вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 

7. вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я 

8. вольный стиль 800 м 007 005 1 6 1 1 Я 

9. вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 Я 

10. вольный стиль 1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 

11. вольный стиль 1500 м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 Я 

12. на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

13. на спине 50 м (бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 Я 

14. на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

15. на спине 100 м (бассейн 25 м) 007 034 1 8 1 1 Я 

16. на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 

17. на спине 200 м (бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 Я 

18. баттерфляй 50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

19. баттерфляй 50 м (бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 Я 

20. баттерфляй 100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

21. баттерфляй 100 м (бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 Я 

22. баттерфляй 200 м 007 015 1 6 1 1 Я 

23. баттерфляй 200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я 

24. брасс 50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

25. брасс 50 м (бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 Я 

26. брасс 100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

27. брасс 100 м (бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 Я 

28. брасс 200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

29. брасс 200 м (бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я 

30. комплексное плавание 100 м (бассейн 25 м) 007 016 1 8 1 1 Я 

 
 

1 
Последняя буква в номере-коде перечня спортивных дисциплин дзюдо обозначает пол и возрастную категорию 

занимающихся: 

Н - юноши, девушки; 

Л - мужчины, женщины; 

Я - все категории 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

31. комплексное плавание 200 м 

32. комплексное плавание 200 м (бассейн 25 м) 

33. комплексное плавание 400 м 

34. комплексное плавание 400 м (бассейн 25 м) 

35. эстафета 4х100 м - вольный стиль 

36. эстафета 4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 

37. эстафета 4х200 м - вольный стиль 

38. эстафета 4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 

39. эстафета 4х 50 м - баттерфляй 

40. эстафета 4х 50 м - брасс 

41. эстафета 4х 50 м - вольный стиль 

42. эстафета 4х 50 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 

43. эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 25 

м) 

44. эстафета 4х 50 м - на спине 

45. эстафета 4х100 м - комбинированная 

46. эстафета 4х100 м - комбинированная (бассейн 25 

м) 

47. открытая вода 5 км 

48. открытая вода 10 км 

49. открытая вода 16 км 

50. открытая вода 25 км и более 

51. 

 

007 017 1 6 1 1 Я 

007 042 1 8 1 1 Я 

007 018 1 6 1 1 Я 

007 043 1 8 1 1 Я 

007 019 1 6 1 1 Я 

007 044 1 8 1 1 Я 

007 020 1 6 1 1 Я 

007 045 1 8 1 1 Я 

007 051 1 8 1 1 Н 

007 050 1 8 1 1 Н 

007 048 1 8 1 1 Н 

007 047 1 8 1 1 Л 

007 026 1 8 1 1 Я 
 

007           049           1           8            1          1       Н 

007           021           1           6            1          1       Я 

007 046 1 8 1 1 Я 
 

007 022 1 8 1 1 Я 

007 023 1 6 1 1 Я 

007 024 1 8 1 1 Я 

007 025 1 8 1 1 Я 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта 

«плавание» 

Отличительные особенности и специфика организации тренировочного 

процесса - это проведение спортивной тренировки в двух средах: на «суше» и 

на «воде». Тренировочное занятие на «суше» (в спортивном зале) включает в 

себя комплексы общефизических и специальных физических упражнений с 

применением специального инвентаря и оборудования (утяжелители, 

спортивные тренажёры), направленных на развитие физических качеств 

(гибкости, силы, быстроты, выносливости). Тренировочное занятие в воде 

включает в себя специальные упражнения для освоения техники плавания, 

совершенствовании её, а также для развития специальных физических качеств 

пловца, направленных на преодоление определённых дистанций, с применение 

специального плавательного     оборудования     и инвентаря.     Организация 

тренировочного процесса осуществляется в течение года. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки. 

Плавание отличается и определенным воспитательным характером. Если 

овладеть навыками данного вида спорта, то легко можно развить такие качества 

как сила, выносливость, гибкость и ловкость. За счет занятий плаванием 

создаются благоприятные эстетические условия воспитания. Спортивные 

занятия способствуют достижению гармоничных движений, разделению 

рациональных и экономичных движений. 

            Программа спортивной подготовки по плаванию разработана для 

Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования 



г. Махачкалы  «Спортивная школа по водным видам «Каспий» в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по 

плаванию. 

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в группах: 

начальной подготовки (НП), учебно-тренировочных (УТ) группах и группах 

совершенствования спортивного мастерства (СС) Муниципального 

бюджетного учреждения дополнительного образования г. Махачкалы 

«Спортивная школа по водным видам «Каспий». 

При составлении настоящей программы использовались нормативные 

требования по общей физической подготовке, технической и тактической 

подготовке юных спортсменов. 

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в группах 

начальной подготовки (НП) и учебно-тренировочных (УТ) группах. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь 

содержания соревновательной     деятельности и     всех сторон учебно-

тренировочного        процесса:        физической,        технической,        тактической, 

психологической, интегральной, теоретической подготовки; воспитательной 

работы; восстановительных мероприятий; педагогического и медицинского 

контроля. 

Принцип преемственности определяется последовательность изложения 

программного материала по этапам многолетней подготовки в годичных 

циклах, соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства. Надо 

обеспечивать в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, 

средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической, технико-тактической и интегральной 

подготовленности. 

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного пловца 

вариативность      программного материала      для практических      занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных     средств и нагрузок, 

направленных на решение определённой педагогической задачи. 

Программа служит основным документом для эффективного построения 

многолетней подготовки резервов квалифицированных пловцов и содействия 

успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. 

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот 

или иной вид подготовки пловцов. А именно теоретическую, физическую, 

технико-тактическую, психологическую и соревновательную, контрольные и 

переводные нормативы. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед и непосредственно 

в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, 

моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Целевая 

направленность теоретических знаний: вырабатывать у занимающихся умение 

использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 
 



Направленность программы 

Программа имеет физкультурно - спортивную направленность. 

Она способствует физическому и духовно-нравственному развитию детей 

и подростков. 

В программе представлены модель построения системы многолетней 

тренировки, учебный план, определена общая последовательность изучения 

программного материала учебно-тренировочного процесса. 

Новизна программы 

Новизна данной программы является идея формирования команд по 

плаванию для участия в спортивных соревнованиях различного уровня за честь 

спортивной школы. Программа направлена на выявление и поддержку 

талантливых спортсменов по дисциплине «плавание», удовлетворения их 

спортивных потребностей и интересов, а так-же их спортивной 

самореализации. 

Актуальность программы 

Актуальность программы объясняется тем, что необходимо своевременно 

научить навыкам плавания, сформировать устойчивый интерес к 

систематическим занятиям плаванием и здоровому образу жизни, создать 

условия для достижения спортивных результатов. В условиях Крайнего севера 

это имеет особое значение, так как, дети лишены возможности заниматься 

плаванием в естественных водоемах из-за суровых климатических условий. В 

процессе реализации программы учащиеся должны овладеть всеми способами 

спортивного и прикладного плавания. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



I. Общие положения 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

плавание в бассейне 25 метров с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом 

Минспорта России 16 ноября 2022 года № 1004 2 (далее – ФССП). 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «плавание», утвержденной 

приказом Минспорта России 20.12.2022 № 1284, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность 

жизни, здоровья     обучающихся,     учёт психофизических,     возрастных и 

индивидуальных особенностей обучающихся, а также следующих нормативных 

правовых актов: 

Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

 приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 

"Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки"; 

 Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

 приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н 

“Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях»; 
 
 
2 (зарегистрирован Минюстом России 16 декабря 2022 года регистрационный №71597) 



 постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

1.2. Целью Программы является достижение физического и 

нравственного совершенства, спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Основные задачи этапа начальной подготовки (НП): 

На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение 

врача). Продолжительность этапа 2 года. 

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи подготовки: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- овладение жизненно необходимых навыков плавания; 

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера. 

Основные задачи подготовки учебно-тренировочного этапа (УТ): 

Группы формируются 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 подготовке. 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. 

Основные задачи подготовки: 

- укрепление здоровья и закаливание; 

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических 

качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости; 
 



- освоение и совершенствование технико-тактического арсенала в 

плавании; 

- приобретение соревновательного опыта с целью повышения 

спортивных результатов; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, начала интеллектуальной, психической и тактической подготовке. 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Выпускниками спортивных групп являются учащиеся, прошедшие все 

этапы подготовки. Выпускникам выдается зачетная книжка спортсмена с 

указанием спортивных результатов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ): 

Основные задачи подготовки: совершенствование техники и тактики 

плавания: 

- развитие специальных физических качеств; освоение повышенных 

тренировочных нагрузок; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта; достижение 

высоких спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях 

различного уровня. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2 7 15 

5 9 12 

3 12 7 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, в 

соответствии с федеральным стандартом. 

В основу комплектования учебных групп положена научно 

обоснованная система многолетней     подготовки с     учетом возрастных 

закономерностей становления спортивного мастерства (выполнения норматива 

ЕВСК, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). 

Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод 

обучающихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, 

выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке, уровнем спортивных результатов. 

Возраст обучающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в учебные-тренировочные группы. Допускается 

превышение указанного возраста не более чем на два года. 

Учебно-тренировочный процесс планируется на основе учебно-

тренировочного плана, в котором отражаются разделы программы с указанием 

времени на их освоение. 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки3 

Таблица 2 

Этапы спортивной Срок реализации Возрастные границы Наполняемость 

подготовки этапов спортивной лиц, проходящих (человек) 

подготовки (лет)                спортивную 

подготовку (лет) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

подготовки) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
 

Объем программы представлен в таблице № 3, в которой запланировано 

общее количество учебных часов, на весь период обучения, необходимых для 
 
 
3 Приложение 1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 



освоения программы. Сроки освоения определяются содержанием программы и 

обеспечивают возможность достижения планируемых результатов, заявленных 

в программе. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки4 

Таблица 3 
 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 
 
 

Этапный 

норматив 
 
 
 

Количество 

часов в 

неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной 

подготовки 
 

До года Свыше года 
 
 

4,5-6 6-9 
 
 

234-312 312-468 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До трех лет Свыше трех лет 
 
 

12-14 16-18 
 
 

624-728 832-936 

 

Этап 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства 
 

20-28 
 
 

1040-1456 

 
 
 

Этапный норматив 
 
 

Этап начальной подготовки 
 
 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
 
 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

 
 

Год обучения 
 

1 

2 

1 

2 

3 

4 

5 

1 

2 

 

Количество 

часов в 

неделю 

6 

9 

12 

13 

14 

16 

18 

20 

28 

Таблица 4 
 

Количество 

часов в год 
 

312 

468 

624 

676 

728 

832 

936 

1040 

1456 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные. 

При групповой форме обучения занимающиеся разбиваются на группы, и 

каждая выполняет упражнение фронтально одна за другой. При этом, 

естественно, возникает перерыв в выполнении упражнения, так как 

возвращение в обратную сторону невозможно, пока все занимающиеся не 

доплывут. 

Такую форму применяют, когда необходимы частые перерывы между 

выполнением упражнений и важен индивидуальный подход (например, при 
 
 
 
4 Приложение 2 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 



интервальной тренировке пловцов или при обучении, когда начинающие 

осваивают новый учебный материал). 

Групповая форма позволяет проводить занятие с большим количеством 

занимающихся и рационально использовать всю поверхность бассейна. Если 

занимающиеся плывут только в одном направлении и возвращаются обратно в 

исходное положение по берегу, то можно, не превышая нормы количества 

плавающих в бассейне или на дорожке, проводить занятие с очень большой 

группой (при наличии помощников или нескольких преподавателей). 

На групповых занятиях обучение плаванию проходит эффективнее: 

пример, взаимопомощь, стремление спортсмена доказать, что он может 

сделать то же, что делают другие, — все это способствует мобилизаций сил 

пловца на выполнение заданий тренера- преподавателя. Кроме того, при 

групповом методе обучения (и тренировки) один преподаватель может 

обучать (или тренировать) одновременно несколько человек. 

Индивидуальные занятия представляют собой взаимодействие двух 

участников учебного процесса: тренера-преподавателя и обучающегося. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия5 

Таблица 5 
Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

Виды учебно- мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

№ п/п тренировочных                  (без учета времени следования к месту проведения учебно- 

мероприятий тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап Учебно- Этап Этап 

начальной       тренировочный      совершенствования         высшего 

подготовки  этап (этап спортивного спортивного 

спортивной                мастерства              мастерства 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно- 

тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к - - 21 21 

международным 

спортивным 

соревнованиям 
 
 
5 Приложение 3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 



Учебно- 

- 14 18 

мероприятия 

- - 

 

1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам 

России,            кубкам 

России, 

первенствам России 

1.3 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим - 14 18 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке                к 

официальным - 14 14 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к - 14 18 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

2.2 Восстановительные 
- - До 10 суток 

 
2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4 Учебно- 

тренировочные До 21 суток подряд и не более 

мероприятия             в      двух учебно-тренировочных 

каникулярный                          мероприятий в год 

период 

2.5 Просмотровые 
 

тренировочные 
До

 
60

 
с
у
ток 

мероприятия 

 
 
 
 

21 
 
 
 
 
 
 
 

18 
 
 
 
 
 
 
 

14 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

18 

 

- Спортивные соревнования; 

Обучающиеся участвуют в спортивных соревнованиях в соответствии 

возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(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, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение реализующее дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по плаванию, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря соревнований, в который включаются матчевые встречи, 

розыгрыш кубков по многоборью (выявления победителя по сумме очков на 

нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной программе («День 

спринтера», «День стайера», одна или несколько дистанции в комплексном 

плавании или одном из способов плавания, нестандартные дистанции), 

контрольные нормативы по ОФП, СФП и т.п. 
 

Объем соревновательной деятельности6 
 

 
 
 
 
 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

 
 
 
 

Этап начальной 

подготовки 
 
 
 

До Свыше 

года           года 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап Этап 

спортивной           совершенствования 

специализации) спортивного 

мастерства 

До трех Свыше 

лет          трех лет 

Таблица 6 
 
 
 
 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
 
 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

обучения происходят в соответствии с конкретными задачами, поставленными 

на каждом этапе многолетней тренировке. Основой для планирования нагрузок 

в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, 

контрольные, отборочные, основные). 

К     иным     условиям     реализации     дополнительной     образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 
 
6Приложение 4 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 

 



образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы      спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Начало учебного года – 1 сентября, окончание – 31 августа. Учебно-

тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа – 60 минут. Тренеры-преподаватели организуют 

учебно-тренировочный процесс на основе следующих видов планирования: 

перспективного, с учетом олимпийского цикла; 

ежегодного - составляют план проведения групповых учебно-

тренировочных занятий, промежуточной аттестации на год. 
 
 
 
 



од отовка (%) 

од отовка 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки7 

Таблица 7 

№ Виды спортивной Этапы и годы спортивной подготовки 
п/ подготовки и иные Учебно- Учебно- Этап 
п           мероприятия            Этап трениро        Этап        тренировочн     соверше 

началь вочный начально ый этап н Этап 

ной           этап               й            (этап                 ствовани      высшего 

подгот (этап подготов спортивной я спортивн 

овки       спортив           ки специализац      спортив           ого 

ной ии) ного мастерств 

специал                                                  мастерст            а 

изации)                                                        ва 

До Свыше До года Свыше года 

года          года 

1. Общая физическая 
55-57 50-53 43-46 132-35 18-22 11-15 

 
2. Специальная 

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

подготовка (%) 

3. Участие в 

спортивных - 1-2 3-4 10-12 12-14 14-16 

соревнованиях (%) 

4. Техническая 
16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22 

 
5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

 

3-6 3-6 3-9 
 
 
 

- - 1-3 
 
 
 
 
 

1-3 1-3 2-4 

 

3-12 3-13 3-14 
 
 
 

2-4 2-4 2-4 
 
 
 
 
 

2-4 4-6 8-10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
7 Приложение 5 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 

 



Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 8 

Этапы и годы подготовки 

 
 
 
 
 
 

№ 

п/п 

 

Этап начальнойподготовки 
 
 

До года Свыше года 

Виды подготовки и иные мероприятия 
 

4,5 - 6 6 -9 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
 

До трех Свыше трех 

лет                        лет 
 

Недельная нагрузка в часах 

12 - 14 16 - 18 

 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 
 
 

20 - 28 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 
 
 
 

24 - 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2  3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 12 7 4 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 
 

9. 

10. 

11. 
 

12. 

Общая физическая подготовка % 

Специальная физическая подготовка % 

Участие в спортивных соревнованиях % 

Техническая подготовка % 

Тактическая подготовка % 

Теоретическая  подготовка % 

Психологическая подготовка % 

Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) % 

Инструкторская практика % 

Судейская практика % 

Медицинские, медико-биологические 

мероприятия % 
 

Восстановительные мероприятия % 

55-57                50-52                     43-43 

18-20                23-23                     26-26 

0-1                    1-1                         3-3 

16-16                16-16                     16-16 

3-1                    2-2                         2-2 

3-1                    3-2                         1-1 

2-1                    2-1                         1-1 

1-1 1-1 2-2 
 

-                        -                           1-1 

-                        -                           1-1 

1-1 1-1 2-2 
 

1-1 1-1 2-2 

32-32                    18-20                   11-15 

30-30                    40-40                   42-45 

4-4                        8-8                       8-8 

22-20                    20-18                   18-18 

3-5                        3-3                       5-5 

5-5                        2-2                       2-- 

1-1                        1-1                       2-1 

4-4                        
4-4                       4-- 

 
1-1 1-1 2-2 

1-1 1-1 2-2 

2-2 2-2 
2-2 

2-2 2-2 
2-2 

 
 



Общее количество часов в год 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 

Годовой учебно-тренировочный план в часах 

Таблица 9 

 
 
 
 
 
 
 

№ 

п/п 

 
 

Этап начальной подготовки 
 
 

До года Свыше года 

Виды подготовки и иные мероприятия 

4,5 - 6 6 -9 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
 

До трех Свыше трех 

лет                        лет 
 

Недельная нагрузка в часах 

12 - 14 16 - 18 

 
 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 
 
 

20 - 28 

 
 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 
 
 
 

24 - 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2  3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 12 7 4 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 
 

9. 

10. 

11. 

Общая физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка 

Участие в спортивных соревнованиях 

Техническая подготовка 

Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая подготовка 

Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 

Инструкторская практика 

Судейская практика 

Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

90-100 

100-100 

- 1 

38-104 

1-1 

1-1 

1-1 

1-2 
 

- -

- - 

1-1 

100-150 

100-150 

1-1 

104-107 

1-1 

1-1 

1-1 

2-2 
 

- -

- - 

1-1 

200-260 

200-260 

1-2 

207-289 

2-4 

1-4 

1-2 

4-4 
 

1-1 

1-1 

2-2 

260-200 

260-400 

4-8 

289-300 

4-4 

4-4 

2-3 

4-4 
 

1-4 

1-4 

2-2 

230-300 

430-600 

8-8 

340-514 

6-6 

2-2 

4-4 

5-5 
 

5-5 

5-5 

2-2 

300-300 

500-700 

8-8 

400-600 

6-10 

2-2 

6-10 

5-5 
 

6-10 

6-10 

2-2 

 
 



12. Восстановительные мероприятия 
 

Общее количество часов в год 

1-1 
 

234 - 312 

1-1 
 

312 - 468 

1-1 
 

624 -832 

1-3 
 

832 - 936 

3-5 
 

1040 -1456 

7-7 
 

1248-1664 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 
Таблица 10 

Виды подготовки 1 год 2 год 

1. Общая физическая подготовка 90 150 

2. Специальная физическая подготовка                                                        100 150 

3. Участие в спортивных соревнованиях                                                        -                  1 

4. Техническая подготовка 38 107 

5. Тактическая подготовка                                                                               1                  1 

6. Теоретическая подготовка                                                                           1                  1 

7. Психологическая подготовка 1 1 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 1 2 

9. Инструкторская практика - -

10. Судейская практика - -

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия 1 1 

12. Восстановительные мероприятия 1 1 

ИТОГО                                                                                                         312              468 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
Таблица 11 

Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1. Общая физическая подготовка                 200           208           208            260             200 
 

2. 
 

3. 

Специальная 

подготовка 

Участие в 

соревнованиях 

физическая 
200 260 249 260 

400 

 

спортивных 
1 2 2 2 8 

 

4. 

5. 

6. 

7. 
 

8. 
 

9. 

10. 

11. 
 

12. 

 

Техническая подготовка 

Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая подготовка 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Инструкторская практика 

Судейская практика 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
 

Восстановительные мероприятия 

207           289           250            289             300 

2               4               4                4                 4 

1               4               4                4                 4 

1               2               2                2                 3 

4 4 4 4 
4 

 

1 1 1 1 4 

1 1 1 1 4 

2 2 2 2 
2 

1 1 1 1 
3 

 
ИТОГО 624 676 728 832 936 

 
 
 
 
 
 
 



Годовой учебно-тренировочный план 

этапа совершенствования спортивного мастерства 
Таблица 12 

Виды подготовки 1 гоод 2 год 

1. Общая физическая подготовка 230 300 

2. Специальная физическая подготовка 430 600 

3. Участие в спортивных соревнованиях                                        8                            8 

4. Техническая подготовка 340 514 

5. Тактическая подготовка                                                                6                            6 

6. Теоретическая подготовка                                                            2                            2 

7. Психологическая подготовка                                                       4                            4 

 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 

 

5 5 

9. Инструкторская практика 5 5 

10. Судейская практика 5 5 

211. Медицинские, медико-биологические мероприятия 2 2 

12. Восстановительные мероприятия 3 5 
 

ИТОГО 1040 1456 
 
 
 

2.3. Календарный план воспитательной работы: 
Таблица 13 

№ Направление работы Мероприятия 

п/п 
 

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; 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

 

Сроки 

проведен 

ия 
 

В течение 

года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение 

года



свой край, свою Родину, 

организацией, реализующей 

- 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; 
 

2. 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.2. Режим питания и отдыха 

 

Здоровье сбережение 

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; 
 

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 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение 

года 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1.       Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие 
(воспитание патриотизма, мероприятия с приглашением именитых 
чувства ответственности спортсменов, тренеров и ветеранов 
перед Родиной, гордости за спорта с обучающимися и иные 

уважение государственных 
мероприятия, определяемые 

символов (герб, флаг, гимн), 
дополнительную образовательную 

 

 

В течение 

года



и иных мероприятиях) 

 

готовность к служению программу спортивной подготовки 

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) 

3.2. Практическая подготовка Участие в: 
(участие в физкультурных - физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях и мероприятиях, спортивных 

спортивных соревнованиях 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; 

- … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1.       Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, 

(формирование умений и показательные выступления для 

навыков, способствующих обучающихся, направленные на: 

достижению спортивных - формирование умений и навыков, 
результатов) способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

Работа с одарёнными детьми 

5. работа по индивидуальным групповые занятия; 

планам; конкурсы; игры; эстафеты; 
исследования динамики участие в олимпиадах; презентации; 
развития 

 
 

Работа с родителями 

6. Повышение педагогической Родительские собрания, индивидуальные 

культуры родителей беседы и консультации создание 

родительского чата, совместные 

соревнования 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение 

года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

В течение 

года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В течение 

года 
 
 
 
 
 

В течение 

года 

 
 
 



Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое 

соперничество     на     тренировках и соревнованиях могут     стимулировать 

одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирования таких 

негативных качеств как, чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер должен 

серьезное внимание уделять     нравственному воспитанию, нейтрализации 

неблагоприятного влияния     спорта     на     личностные     качества, усиливать 

положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и 

молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, 

социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных 

качеств, чувство коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную 

роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания этих качеств. Воспитательная работа с юными спортсменами 

направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 

целеустремленной и сознательной личности, обладающим духовным богатствам 

и физическим совершенством. 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми 

младшего возраста обычно воспринимается ими беспрекословно, без сомнения в 

их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и 

авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и 

справедливостью, вниманием и     чуткостью, педагогическим     тактом и 

скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид 

(одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений – во 

всем этом тренер должен быть примером для своих учеников. 

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе едины и 

передаются от старших к младшим в виде традиций. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к 

занятиям спортом, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 

выполнения заданий тренера. Этому способствует интересное построение 

занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших 

достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживании успехов друг 

друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения, 

проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход спортсменов 

на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит 

спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должна быть 

размещена регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах 

соревнований, поздравление чемпионам и учащимся, выполнившим очередной 

спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные 

сборы и спортивно – оздоровительные лагеря. Весьма важными являются 

публикации в обычной и электронной прессе. Учитывая большой интерес 
 



молодежи к современным компьютерным технологиям, рекомендуется 

организация собственного сайта в Интернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и 

всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в спортзале 

спортсмен должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению 

поставленной перед ним цели. 

Для подростков, вступающих в пред пубертатный этап возрастного 

развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. 

У них сильная потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. 

Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и 

болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение своих 

возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер могут 

привести к снижению интереса к спорту и отсеву перспективных юных 

спортсменов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 

происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным 

трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как 

физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 

Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и 

гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а 

отношение к знаниям – активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий 

сильнейших спортсменов мира, России и лучших выпускников школы, 

организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших 

соревнований и обслуживанием их результатов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 

развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, 

неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие 

возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при 

наличии упорства и трудолюбия он может превратить в жизнь самые заветные 

желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих 

в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 

наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность 

работы, соревнования различного ранга, усложнившиеся внешние условия), 

самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном 

выполнении домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели 

предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных 

стартах, тренировочных упражнениях и тестах, показатели общей и специальной 

подготовленности) желательно при непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный 

климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей 

и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятых, 

привлекательных и в тоже время реальных целей для всей группы. Достижение 
 



группы и отдельных членов должны вызывать общие положительные 

переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать 

своих товарищей во время представления и во время награждения, поддерживать 

по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается 

авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и 

родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

Воспитательная работа реализуется в рамках учебно-тренировочного 

процесса. Конкретные мероприятия отражены в плане воспитательной работы 

спортивной школы и в календарном плане спортивно-массовых мероприятий. 
 
 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

В соответствии с ч.2 ст. 34.5 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. 

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. Спортсмен принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, викторин для спортсменов, а 

также их родителей (законных представителей); 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 



Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещается на информационном стенде, 

официальном сайте спортивной школы, со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



а  с орт в  Срок  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
Таблица 14 

Эт

подготовки

ой 
Содержание мероприятия и его форма 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

 
 
 
 
 

Этап начальной 

подготовки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Учебно-

тренировочный 
 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
 
 
 
 
 

Этапы 

совершенствова 

ния спортивного 

 

 издание информационно-образовательных и 

справочных материалов; 

 проведение информационно-просветительских и 

методических семинаров со спортсменами и разъяснительной 

работы по проблеме допинга с родителями молодых 

спортсменов на темы: «Принципы честной игры»; 

 распространение обучающих комплектов; 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 
 
 
 

 проведение информационно-просветительских и 

методических семинаров со спортсменами и разъяснительной 

работы по проблеме допинга с родителями молодых 

спортсменов на темы: «Последствие применения допинга для 

здоровья и спортивной карьеры», «Антидопинговые 

правила»; 

 участие в национальных и международных 

конференциях по борьбе с допингом в спорте; 

 распространение обучающих комплектов. 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 
 
 
 
 
 

 проведение информационно-просветительских и 

методических семинаров со спортсменами и разъяснительной 

работы по проблеме допинга с родителями молодых 

 

1 квартал 

в течении 

года 
 
 
 
 
 

1 раз в год 
 
 
 
 
 

1 квартал 

в течении 

года 
 
 
 
 
 
 
 

1 раз в год 
 
 
 
 
 
 

1 квартал 

в течении 

года 

использование плакатов, фильмов, 

презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских макетов, демонстрирующих 

последствия применения допинга для 

здоровья, позволит более эффективно 

донести до молодежи материал. 
 

Прохождение онлайн курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

использование плакатов, фильмов, 

презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских макетов, демонстрирующих 

последствия применения допинга для 

здоровья, позволит более эффективно 

донести до молодежи материал. 
 
 
 

Прохождение онлайн курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago 

nal.net 
 

использование плакатов, фильмов, 

презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских     макетов, демонстрирующих



мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

спортсменов на темы: «Последствие применения допинга для 

здоровья и спортивной карьеры», «Антидопинговые 

правила»; 

 разработка системы эффективного применения 

продуктов функционального      спортивного      питания и 

недопинговых средств восстановления и      повышения 

работоспособности спортсменов; 

 участие в национальных и международных 

конференциях по борьбе с допингом в спорте; 

 распространение обучающих комплектов. 

 Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

последствия применения допинга для 

здоровья,      позволит более      эффективно 

донести до молодежи материал. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Прохождение онлайн курса – это 

неотъемлемая                часть                системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: https://newrusada.triago 

nal.net 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



в течение года 

в течение года 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для спортсменов звания судьи по 

спорту и последующего привлечения их к тренерской работе, а также 

воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному 

процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 

приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний, навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Инструкторская     и судейская     практика являются     продолжением     учебно-

тренировочного процесса пловцов, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе плавания. 

Обучающиеся тренировочных групп привлекаются в качестве помощников 

тренеров для проведения спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и тренировочных группах. 

Планы инструкторской и судейской практики 
Таблица 15 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ Задачи Виды практических заданий Сроки проведения 

1. Освоение Изучение этики проведения спортивных 

обязанностей судей судей, овладение спортивной в течение года 

при проведении терминологией 
спортивных Изучение правил соревнований по виду 
мероприятий спорта плавание 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

Изучение общих обязанностей судей в в течение года 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных судей 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения в течение года 

соревнований 

2. Освоение методики Разработка комплексов упражнений для 

проведения учебно- развития основных физических качеств в течение года 

тренировочных спортсменов 
занятий по виду Показ простых упражнений для 
спорта плавание совершенствования технической в течение года 

подготовки 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной части занятия, разминки 

перед соревнованиями 

3. Судейство Выполнение обязанностей спортивных в течение года 
 



в течение года 

в течение года 

в течение года 

в течение года 

в течение года 

спортивно-массовых судей на различных позициях 

мероприятий и Оказание помощи в оформлении мест 

соревнований проведения спортивно-массовых в течение года 

мероприятий и соревнований 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Освоение Применение и совершенствование этики 

обязанностей судей проведения спортивных судей, овладение в течение года 

при проведении спортивной терминологией 
спортивных Изучение и применение правил 
мероприятий соревнований по избранному виду спорта 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

2. Судейство Выполнение обязанностей спортивных 

спортивно-массовых судей на различных позициях в судейской в течение года 

мероприятий и бригаде 

соревнований Оформление мест проведения спортивно-

массовых мероприятий и соревнований 

3. Освоение методики Проведение подготовительной 

проведения учебно- (разминочной), основной, заключительной в течение года 

тренировочных частей учебно-тренировочного занятия 
занятий по Составление комплексов упражнений для 
северному развития основных физических качеств в течение года 
многоборью спортсменов 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической в течение года 

подготовки спортсменов 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятий, разминки 

перед соревнованиями 

 

2.6.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после 

напряженных физических нагрузок     можно корректировать в     нужном 

направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств 

восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) 

средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

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



- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной 

длины, магнитотерапия; гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменов в 

МБУ ДО СШ «Каспий» осуществляет Государственное бюджетное 

учреждение Республики Дагестан «Республиканский центр общественного 

здоровья и медицинской профилактики» 
Таблица 16 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение Проведение комплексного анализа и оценки 

медицинских                обследований ряда медико-биологических показателей 

спортсменов поступающих спортсменов по следующим критериям: 

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям по виду спорта 

плавание; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

2.              Медицинское обеспечение                     Проводится       штатными         медицинскими 

тренировочных мероприятий и             работниками Учреждения, в том числе в 

соревнований                                           выездной форме, в соответствии с планом 

спортсменов                                            спортивной     подготовки     по     виду     спорта 

плавание     и     действующей     лицензией     на 

осуществление медицинской деятельности. 

 

 

3. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



III. Система контроля 
 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

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: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

˗ изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

˗ повысить уровень физической подготовленности; 

˗ овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

˗ получить общие знания об антидопинговых правилах; 

˗ соблюдать антидопинговые правила; 

˗ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

˗ принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

˗ повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

˗ соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 



самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

˗ приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

˗ выполнить план индивидуальной подготовки; 

˗ закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

˗ соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

˗ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

˗ демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

˗ показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

˗ принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

˗ получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

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. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 

оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 
 
 
 
 



Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая 

(после освоения Программы) аттестация обучающихся. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов 

освоения программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля 

– наблюдение, беседа, показательные выступления, открытое занятие, 

соревнования. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) 

обучения осуществляется один раз в год, и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Средством промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения, характеризующие основные физические и специальные качества и 

способности, а также технические навыки обучающихся в соотношении с 

планируемыми результатами программы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности 

ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, обучающийся     отчисляется     на     данном этапе     спортивной 

подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных 

представителей) несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого 

обучающегося на дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта по виду спорта «плавание». 

Освоение программы завершается итоговой аттестацией, которая 

проводится по окончании учебно-тренировочного этапа. Формами итоговой 

аттестации по видам подготовки являются: 

- по общей физической подготовке – выполнение контрольно-

переводных нормативов (тестов); 

- по специальной физической и технико-тактической подготовке -

выполнение контрольно-переводных нормативов (тестов), мониторинг 

индивидуальных достижений (уровень квалификации и результаты участия в 

соревнованиях). 

Обучающиеся – победители и призеры региональных и всероссийских, а 

также мировых первенств от итоговой аттестации могут быть освобождены по 
 



решению педагогического совета, аттестация может быть зачтена по 

результатам соревновательной деятельности с приложением протоколов 

(копий), подтверждающих спортивный результат. 

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы 

на этапах спортивной подготовки, являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности спортсменов; 

- уровень освоения основ техники в виде спорта «плавание»; 

- стабильность состава обучающихся; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся; 

- Стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта; 

- состояние здоровья обучающихся. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а 

также подведение итогов и установление уровня освоения программы 

осуществляются в соответствии с Положением о формах, периодичности и 

порядке проведения текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации 

обучающихся в МБУ ДО СШ «Каспий». 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы. 

По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод 

обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость 

текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения 

тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание»8 

Таблица 17 

№ Упражнения Единица Норматив до года Норматив свыше года 

п/п измерения обучения 

1 год обучения 

обучения 

2 год 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 разгибание рук в Количество не менее не менее 

упоре лёжа раз                         7                4                10                   5 

1.3 Наклон вперёд из положения не менее не менее 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) см +1 +3 +4 +5 

1.4 Прыжки в длину с места см                    не менее                         не менее 

110 115 120 110 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1  плавание (вольным стилем) 

50 м 

2.2 Бег челночный 3х10 м с 

- без учёта времени 
 

с не более 

без учёта времени 
 

не более 

высокого старта 10,1 10,6 9,8 10,3 

2.3 Исходное положение- стоя                                           не менее                         не менее 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперёд. м 3,5 3 4 3,5 

2.4 Исходное положение -стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперёд – 

назад 

количество 

раз 

не менее 

1 

не менее 

3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) для зачисления и 

перевода на учебно–тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «плавание»9 

Таблица 18 

№ Упражнения Единица Норматив 

п/п измерения  1 год обучения 2 год обучения 

юноши девушки юноши девушки 

 
 
8 Приложение 6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 

 
9 Приложение 7 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 

 



1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000 м мин, с не более 

5.50 6.20 5,30 6,00 

1.2 Сгибание разгибание рук в Количество                                 не менее 

упоре лёжа раз 13 7 15 10 

1.3 Наклон вперёд из положения                                                               не менее 

стоя на гимнастической скамье см 

(от уровня скамьи) +4 +6 +5 +7 

1.4 Прыжки в длину с места                          см                                         не менее 

толчком двумя ногами 140 130 155 140 

1.5 Бег челночный 3х10 м                               с                                          не более 

9,3 9,5 9,1 9,4 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение- стоя не менее 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперёд. 

 

4,5 4,0 

м 4,0 3,5 

2.2 Исходное положение – стоя в не менее 

воде у борта бассейна. м 7,0 6,0 8,0 9,0 

Отталкивание двух ног 

скольжение в воде лёжа на 

груди, руки вперёд 

2.3 Исходное положение -стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперёд – 

назад 

 
 

количество 

раз 

не менее 
 
 
 

3 3 3 

 

3. Уровень спортивной квалификации 
 

3.1  Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трёх 

лет) 
 

3.2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 
 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) для зачисления и 

перевода на учебно – тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «плавание» 
Таблица 19 

№ Упражнения Единица Норматив 

п/п измерен 

ия 

 

3 год обучения 
юноши        девушки 

 

4 год обучения 
юноши        девушки 

 

5 год обучения 
юноши     девушки 

 



1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000 м мин, с 

5,15 5,45 5,05 5,30 4,50 5,10 

1.2 Сгибание Количес                                               не менее 

разгибание рук в тво раз 20 12 25 15 25 15 

упоре лёжа 

1.3 Наклон вперёд из не менее 

положения стоя на см +6 +8 +7 +9 +8 +10 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

1.4 Прыжки в длину с см не менее 

места толчком 

двумя ногами 

1.5 Бег челночный 

3х10 м 

 

170 155 190 
 

с 

8,8 9,4 8,5 

 

170 190 180 
 
 
 

9,2 8,2 9,2 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное не менее 

положение- стоя 5,3 4,8 7,5 6,0 9,0 7,0 

держа мяч весом 1             м 

кг за головой. 

Бросок мяча 

вперёд. 

2.2 Исходное не менее 

положение – стоя в м 9,0 10,0 10,0 11,0 11,0 11,0 

воде у борта 

бассейна. 

Отталкивание двух 

ног скольжение в 

воде лёжа на груди, 

руки вперёд 

2.3 Исходное не менее 

положение -стоя, 

держа 

гимнастическую 

палку, ширина 

хвата 60 см. 

Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперёд –назад 

 

3 3 3 3 

количес 3 

тво раз 

4. Уровень спортивной квалификации 
 

3.1 Период обучения 

на этапе 

спортивной 

подготовки (до 

трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
 
 
 



 

3.2 Период обучения 

на этапе 

спортивной 

подготовки (свыше 

трёх лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) для зачисления и 

перевода на этап совершенствование спортивного мастерства по виду спорта 

«плавание»10 

Таблица 20 

№ Упражнения Единица Норматив 

п/п измерения 1 год 2 год 

юноши девушки юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с не более 

9.20 10.40 8,50 10,10 

1.2 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

1.3 Сгибание разгибание рук 

в упоре лёжа 

1.4 Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

1.4 Прыжки в длину с места 

толчком двумя ногами 

1.5 Бег челночный 3х10 м 

количество 

раз 8 

количество 

раз - 
 

см 

+9 
 

см 

190 

с 

8,0 

не менее 

- 

не менее 

15  8 -

не менее 

 

+13 +10 +15 
 

не менее 

165  200 180 

не более 

9,0 7.8 8,8 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение-

стоя держа мяч весом 1 

кг за головой. Бросок м 

мяча вперёд. 

2.2 Исходное положение – 

стоя в воде у борта м 

бассейна. Отталкивание 

двух ног скольжение в 

воде лёжа на груди, руки 

вперёд. Дистанция 11 м 

не менее 

7,5 6,0 

5,3 4,5 
 

не менее 

6,7 7,0 6,5 6,8 

 

2.3 Прыжки в высоту с места 

отталкивания двумя 

ногами, с приземлением 

на обе ноги 

2.4 Исходное положение -

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

 

см 
 
 
 

количество 

раз 

не менее 

45 35 45 35 
 
 
 

не менее 

5 5 5 

 
 

10 Приложение 8 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 

 



вперёд –назад 

1. Уровень спортивной квалификации 2. 3. 
 

3.1 Спортивные разряды – «кандидат в мастера спорта» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

4.1.1. Планирование годичного цикла в группах начальной 

подготовки 

Группы начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года (в 

зависимости от физической подготовленности), по истечении которых по 

результатам контрольных нормативов дети переходят в учебно-тренировочные 

группы. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет 

обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения. Количество учебно-тренировочных занятий 

в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года 

обучения), что автоматически ведет к постепенному увеличению объема 

физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-

тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды 

подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без 

какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью 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. 

Учебные планы 1-го и 2-го года обучения представлены в таблицах: 

1-й год обучения. 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на 

спине. 

Занятия плавания состоят из подготовительной, основной и 

заключительной частей. 

В подготовительной части занятия сообщаются задачи занятия, 

осуществляется организация обучающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части занятия. В ней применяются 

ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные 

упражнения. 

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть занятия направлена на постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное 

состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных 

прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части занятия улучшает 



эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к 

занятиям. Завершает занятие плавания подведение итогов. 

На первых 12 занятиях проводится освоение с водой, изучение элементов 

техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также 

общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го занятия 

продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также 

упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 24-м 

(контрольном) занятии выполняются следующие упражнения: 1) плавание с 

помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 2) плавание кролем 

на спине; 3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; 4) спад в 

воду из положения согнувшись. Далее продолжается изучение элементов техники 

спортивных способов плавания, но преимущественное внимание уделяется 

упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам и поворотам при 

плавании. 36-й (итоговый) занятие посвящается выполнению контрольных 

упражнений: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на 

спине - 20-25 м; 2) плавание кролем на спине - 20-25 м; 5) плавание кролем на 

груди - 15-20 м. 

Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне нет 

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

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

В течение учебного года на место выбывших учеников (по причине 

отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья 

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

школе позволяют, то дети, успешно освоившие программу первого этапа 

начального обучения, переводятся в следующую (продвинутую) группу 

начального обучения 1-го года, а на их место выбираются новички. Таким 

образом, на протяжении учебного года группы, проходящие программу первого 

года начального обучения, могут обновлять свой состав 2-3 раза. 

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное 

освоение техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в 

ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники 

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

плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м 

кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники. 

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

способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются 

таким образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается 

кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания целиком 

посвящаются изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в 

ней. Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания 

способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% 

от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на 
 



спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники 

способа плавания брасс и совершенствованию в ней. 

Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, 

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

дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа 

дельфин, особенно, если у СШ нет возможности для организации полноценных 

занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и 

после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а 

затем - дельфина. 

Все время продолжается изучение техники стартов и поворотов при 

плавании разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные 

соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй 

день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на 

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

стартов и поворотов. 

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от 

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

продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го 

года обучения. 

2-й год обучения 

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Среди средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные 

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

воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться 

упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

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

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

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

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, 

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

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

темп; 4-6 х 25 м. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса 

начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного 

режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со 

старта в полной координации движений и 400 м любым способом. 
 
 
 
 
 
 
 
 



Примеры типовых занятий 

Занятие № 1 

Задачи: 

1) организация занимающихся; 

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями 

на суше; 

3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, 

погружения и открывание глаз в воде, всплывания). 

Подготовительная часть (на суше): 

Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; 

правилах поведения в бассейне. 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на 

всех последующих занятиеах). 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих 

занятиеах). 

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 1) 

упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»; 2) сильный и быстрый выдох 

через рот с несколько округленными губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать 

глубокий вдох через рот; 3) то же, но, сочетая с приседанием (дыхание 

задерживать во время приседания, как при погружении под воду). 

Основная часть (в воде): 

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-

второй и распределение на пары. 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в 

колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по 

кругу, взявшись за руки («хоровод»). 

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых 

движений руками (следить за плоским положением кистей). 

3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, 

помогая себе попеременными гребковыми движениями руками. 

4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить 

подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания. 

5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо. 

6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза. 

7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне 

предметов. 

8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, 

доску) при передвижении по дну бассейна. 

9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, 

полностью погруженный в воду. 
 



10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев 

на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и 

выполнением выдоха-вдоха во время прыжка. 

12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок 

(«веселые дельфины») с различным исходным положением рук. 

13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками 

колени и всплыть на поверхность). 

Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и 

погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», 

«Лягушата» и др.). 

Построение, подведение итогов занятиеа и задание на дом (проводится и 

на всех последующих занятиеах). 
 

Занятие № 2 

Задачи: 

1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, 

погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 

2) ознакомление со скольжениями. 

Подготовительная часть (на суше): 

Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты 

вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, 

потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, 

напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в воде). 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика 

с опорой о него руками. 
 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Упражнения 1 - 4, 7 - 10, 12 - 13 занятиеа № 1. 

2. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

3. Упражнение «звездочка» на груди. 

4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

5. Упражнение «звездочка» на спине. 

6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

7.      «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с 

задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

8.       Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с 

руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках). 

9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки 

вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с 

доской в вытянутых вперед руках. 

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 
 



Заключительная часть 

Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и 

подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с 

поплавком» и др.). 
 

Занятие № 3 

Задачи: 

1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными 

гребковыми движениями. 

Подготовительная часть (на суше): 

Имитационные упражнения: 1) имитация положения тела пловца во время 

скольжения на груди и на спине с различным исходным положением рук (стоя у 

стены и лежа на гимнастической скамейке); 2) имитация простейших гребковых 

движений ногами и руками. 

Основная часть (в воде): 

Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных 

видов передвижений по дну бассейна. 

"Упражнения для освоения с водой: 

1. Упражнение 9 занятиеа № 2. 

2. Скольжение на груди, обе руки у бедер. 

3. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра). 

4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) 

скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить 

гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 2) то же, но гребок 

выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить двумя руками 

одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце 

скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, 

проскользить дальше. 

5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер). 

6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч 

(удерживается на расстоянии 1 м от бортика). 

Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше 

проскользит?», «Стрела», «Ромашка» и др.). 
 

Занятие № 4 

Задачи: 

1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду); 

2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси 

тела; 

3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 

Подготовительная часть (на суше): 
 
 
 
 



Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох 

через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и 

нос. 

Основная часть (в воде): 

Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в 

чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и 

с разбега по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой: 

1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как 

дуют на горячий чай). 

2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох. 

3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой. 

4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду. 

5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными 

упражнениями - продолжительными выдохами в воду. 
 

6. Упражнения 9 занятиеа № 2 и упражнения 2 - 4 занятиеа № 3. 

7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) в скольжении 

на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой 

рукой до бедра, проскользить дальше; 2) в скольжении на спине, правая рука 

вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, проскользить; 3) 

в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, 

энергично свести их вместе, проскользить. 

8. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом 

относительно продольной оси тела: 1) в скольжении на груди, правая рука 

вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, 

одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; 

проскользить дальше в положении на спине; 2) то же, но во время скольжения на 

спине. 

Заключительная часть 
Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять 

продолжительные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», 

«Фонтанчики»). 
 

Занятие № 5 

Задачи: 

1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 
2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые 

движения руками в скольжении; 
 

3) совершенствование умения дыхания. 
 

Подготовительная часть (на суше): 
 

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на 
гимнастической скамейке. 
 



Основная часть (в воде): 
 

Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, 

скольжении с вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и 

дыхательными упражнениями. 

Упражнения: 

1. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения 

ногами кролем. 

2. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 

бассейна); подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем. 

3. То же на задержке дыхания. 

4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна 

впереди, другая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в 

кроле, на задержке дыхания. 

5. То же с плавательной доской в вытянутых руках. 

6. Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу 

(либо руки вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными 

движениями ног, как в кроле. 

7. Упражнения 1-4 занятиеа № 3 и упражнения 7-8 занятиеа № 4. 

Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять 

продолжительные выдохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми 

движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», «Кто победит?», «Торпеды», «Кто 

выиграл старт?») 
 

Занятие № 6 

Задачи: 

1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с 

помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью движений 

ногами кролем; 

2) совершенствование навыка дыхания в воде. 

Подготовительная часть (на суше): 

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на 

гимнастической скамейке. 

Основная часть (в воде): 

Разминка с использованием скольжения с шага, прыжка, разбега по дну 

бассейна, скольжения с вращениями относительно продольной оси тела, с 

элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений. 

Упражнения: 

1. Упражнения 7 - 8 занятиеа № 4 и упражнения 4 - 5 занятиеа № 5. 

2. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под 

себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное 

положение, проскользить. 

3. Здесь и далее, до 12 занятиеа включительно, упражнения в 

скольжении продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями. 
 



4. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной 

рукой до бедра, пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

5. То же, но на спине. 

6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной 

рукой и пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой 

рукой, проскользить. 

7. То же, но на спине. 

8. Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем 

в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди 

с пенопластовой доской в вытянутых руках. 

9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть: 

Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за 

мяч», эстафета в скольжении с мячом в руках). 
 

4.1.2. Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных 

группах 

Цель и задачи подготовки 

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки 

воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, способных регулярно 

заниматься избранным видом спорта. 

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст с 10 лет): 

• совершенствование техники всех способов плавания, стартов и 

поворотов; 

• формирование правильного навыка техники плавательных движений, 

которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения 

туловища, головы, подготовительные движения и др.); 

• развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, 

высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных 

условиях        их движений, развитие быстроты неспецифическими, 

неспециализированными упражнениями; 

• развитие силовых возможностей преимущественно 

неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях 

преодоления относительно небольшого (20-40%       от       максимального) 

сопротивления; 

• развитие общей выносливости при использование преимущественно 

подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, 

спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.; 

• развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей. 

Задачи подготовки девочек (возраст с 11 лет) и мальчиков (возраст с 

11-12 лет) 

• совершенствование техники всех способов плавания, стартов и 

поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей); 
 



• формирование правильного навыка техники плавательных движений, 

которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения 

туловища, головы, подготовительные движения и др.); 

• развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно не-

специфическими средствами, путем развития двигательного усилия в условиях 

преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) 

сопротивления; 

• развитие общей выносливости при использование преимущественно 

подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, 

спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.; 

• развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей; 

• выявление склонностей к спринтерскому плаванию. 

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

лет) 

• развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей 

работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных 

упражнений во 2-й зоне интенсивности; 

• развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной 

подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными 

движениями; 

• воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в 

основных способах плавания; 

• формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не 

связанных с проявлением специфической силы; 

• развитие силовой выносливости преимущественно средствами из 

других видов спорта; 

• развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника; 

• выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской 

специализации. 

• развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й 

и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта; 

• развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, 

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

упражнений из других видов спорта; 

совершенствование техники избранного и дополнительного способа 

плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений 

(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных 

взрослым квалифицированным пловцам; 

• развитие подвижности суставов и ротации позвоночника; 

• воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно 

проплывать различные дистанции; 

• развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 
 
 
 



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

лет) 

 развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 

второй и третьей зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта; 

 развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, 

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

упражнений из других видов спорта; 

 совершенствование техники избранного и дополнительного способа 

плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений 

(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и др.), свойственных взрослым 

квалифицированным пловцам; 

 развитие подвижности суставов и ротации позвоночника; 

 воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно 

проплывать различные дистанции; 

 развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 метров. 

Тренировочные нагрузки на отдельных этапах подготовки 

Основной направленностью 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 

тренировочном процессе нагрузок анаэробно-гликолитической 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. 

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных 

потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение 

общего объема плавательной подготовки, а также широкое использование средств 

ОФП. 

1-й и 2-й годы обучения 

Учебные занятия охватывают 38 учебных недель, которые составляют три 

макроцикла: осенний, зимний, весенний. 
 



Основной особенностью занятий в первом (осеннем) макроцикле 1-го года 

обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня 

подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-тренировочных группах. 

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. 

Во втором (зимнем) макроцикле подготовки постепенно повышается 

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных 

дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за 

одно занятие - примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и 

прикладного плавания, игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в 

воду). 

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. 

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская 

практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, 

фиксировать и объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять 

простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; 

выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на 

соревнованиях своей группы. 

Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с 

учетом годового плана учебно-тренировочных занятий. 

3-й и последующие годы обучения 

Учебные занятия охватывают 38 учебных недель. Учебный год разбивается 

на два макроцикла. 

В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную 

группу объединяются мальчики и девочки различного возраста, 

продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го 

годов обучения и девочек 3-го года возможна следующая длительность 

макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, зимне-весенний - 19 недель. Для 

девочек 4-го года обучения: осенне-зимний - 19 недель, зимне-весенний - 19 

недель. Планирование круглогодичной подготовки осуществляется на основе 

годового плана учебно-тренировочных занятий. 
 
 
 
 



Типовые недельные микроциклы 

Типовой недельный микроцикл суммарный объем плавания за неделю 

составляет примерно 6800 м. 

Основные задачи: 

1) повышение уровня разносторонней физической подготовленности на 

суше; 

2) дальнейшее освоение техники плавания, стартов и поворотов. 

Типовой недельный микроцикл для мальчиков 3-го года обучения 

составляет суммарный объем плавания за неделю примерно 16 000 м. 

Основные задачи: 

1) повышение уровня разносторонней физической подготовленности на 

суше; 

2) дальнейшее освоение техники плавания, стартов и поворотов. 

Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В 

соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с 

основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических 

упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 

занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и в 

группах начальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, 

объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в 

форме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах, кроме 

того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. 

Эффективность усвоения знаний существенно повышается за счет использования 

учебных кино-и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и 

других наглядных пособий. 

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной им форме. Весьма полезен 

просмотр и обсуждение телевизионных передач на спортивную тематику. 

Содержание теоретической подготовки для групп начального обучения 
Таблица 21 

№ Тема теоретической подготовки Краткое содержание 

1.         Развитие спортивного плавания в                Спорт как средство воспитания морально-

России и за рубежом:                              волевых качеств, жизненно важных умений и 

навыков.       Спортивное,       оздоровительное       и 

прикладное значение плавания как вида спорта. 

Российские спортсмены – герои Олимпийских 

игр, чемпионатов мира и Европы. 
 

2. Правила поведения в бассейне: Основные меры безопасности и правила 

поведения       в       бассейне. Предупреждение 

несчастных случаев и заболеваний при занятиях 
 



плаванием. 
 

3. Правила, организация и проведение 

соревнований: 
 
 

4. Гигиена физических упражнений: 
 
 
 
 
 
 

5. Влияние физических упражнений на 

организм человека: 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. Техника и терминология плавания: 

Требования правил соревнований, 

предъявляемые к технике способов плавания и 

прохождения дистанции, стартов и поворотов. 
 

Личная гигиена юного пловца, 

закаливание. Режим дня, совмещение занятий 

спортом с учебой в общеобразовательной школе. 

Влияние физических упражнений и занятий 

плаванием на организм занимающихся. 
 

Строение и функции организма человека. 

Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности 

адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем организма человека под воздействием 

систематических занятий плаванием. Изменение 

состояния организма человека под воздействием 

физических нагрузок. 
 

Краткая характеристика техники 

спортивных способов плавания,     стартов и 

поворотов. Основные термины, используемые 

для описания средств и методов тренировки, 

характеризующие ошибки техники. 
 
 
 

Содержание теоретической подготовки для учебно-тренировочных 

групп 
Таблица 22 

№ Тема теоретической подготовки Краткое содержание 

1.         Развитие спортивного плавания в                История зарождения плавания как вида 

России и за рубежом:                               физических упражнений и спорта от древнейших 

времен до современности. Первые спортивные 

соревнования пловцов. Система международных 

и российских соревнований по плаванию. 

Достижения        сильнейших        российских и 

зарубежных пловцов. 
 

2. Гигиена физических упражнений и 

профилактика заболеваний: 

Санитарно-гигиенические требования к 

занятиям спортивным плаванием в бассейне. 

Необходимость соблюдения режима дня, питания 

и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях спортивным плаванием. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви пловца. 

Личная гигиена юного пловца. Уход за 

телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, 

значение борьбы с табакокурением и другими 

вредными привычками. 
 



Гигиеническое значение естественных сил 

природы (солнца, воздуха, воды), водных 

процедур. Методика закаливания и его значение 

для повышения работоспособности пловца и 

сопротивляемости     организма     к простудным 

заболеваниям. 
 

3. Влияние физических упражнений на 

организм человека: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Врачебный контроль и 

самоконтроль. Первая помощь при 

несчастных случаях: 

Общие понятия о костной, мышечной, 

сердечно-сосудистой, дыхательной системах 

человека. Особенности возрастного развития 

детей и подростков. 

Изменения состояния организма человека 

под воздействием физических нагрузок. Понятие 

об утомлении и восстановлении. Методика 

применения простейших средств восстановления 

(водные процедуры, контрастный душ, ванна, 

суховоздушная баня). 
 

Необходимость врачебного контроля и 

самоконтроля при занятиях спортивным 

плаванием. Порядок осуществления врачебного 

контроля и     медицинских обследований в 

спортивной школе. Противопоказания к занятиям 

спортивным плаванием. 

Дневник спортсмена. Запись 

тренировочных            нагрузок,            результатов 

контрольных      испытаний и      соревнований, 

основных показателей самоконтроля (вес, пульс, 

самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). 

Причины возникновения травм и их 

предупреждение во время занятий на суше и 

воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 

порезах, солнечном и тепловом ударе, 

обморожении. Оказание первой помощи на воде. 

Меры обеспечения безопасности при занятиях 

плаванием. 
 

5. Техника 

стартов, 

эстафеты: 

спортивного 

поворотов, 

плавания, 

передача 

Понятие о современной технике 

спортивных способов      плавания.      Основные 

факторы,      влияющие     на эффективность и 

экономичность            техники            (уменьшение 

сопротивления продвижению пловца в воде, 

обтекаемое      положение      тела, оптимальная 

траектория движений и ориентация кистей рук 

пловца, рациональное дыхание, согласование 

движений и т.д.). 

Техника кроля на груди и на спине, 

дельфина, брасса. Рациональные варианты старта 

и поворотов. Техника передачи эстафеты. 
 

6.         Основы методики тренировки:                          Основные принципы, средства и методы 

спортивной тренировки. Начальные сведения по 



отдельным видам подготовки пловца: 

техническая, физическая, тактическая, морально-

волевая       и       др.       Особенности       развития 

выносливости,     мышечной силы,     скоростных 

возможностей, гибкости и ловкости у детей и 

подростков. Педагогический контроль за 

развитием физических качеств. 

Перспективное планирование тренировки. 

Понятие о многолетней тренировке, ее целях и 

задачах. Соотношение общей и специальной 

физической подготовки на этапах многолетней 

подготовки и необходимость разносторонней 

подготовки юных пловцов. Принципы 

составления            специальных            комплексов 

упражнений      для      самостоятельных      занятий 

(утренняя гимнастика, задания для устранения 

недостатков в развитии отдельных физических 

качеств). 
 

7. Морально-волевая 

интеллектуальная подготовка: 

и  Спортивная честь и культура поведения 

спортсмена. Традиции детской спортивной 

школы. Задачи пловцов сборной команды на 

итоговых соревнованиях. 

Психологическая подготовка юного 

пловца. Воспитание целеустремленности, воли, 

дисциплины, трудолюбия, настойчивости, 

выдержки и самообладания, бойцовских качеств 

пловца. Психологические приемы и методы, 

позволяющие добиться состояния оптимальной 

готовности спортсмена к старту. 

Необходимость сознательного отношения 

пловца к выполнению тренировочных заданий, 

максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений на тренировочных 

занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, 

темпа и т.п. 
 

8. Правила, организация и проведение 

соревнований по плаванию: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9. Спортивный инвентарь и 

оборудование: 

Виды и программа соревнований по 

плаванию для детей и подростков. Календарь 

соревнований. Обязанности и права участников, 

функции представителя и капитана команды. 

Правила проведения соревнований: старт и 

финиш; прохождение дистанции и выполнение 

поворотов различными способами; передача 

эстафет; распределение дорожек; переплывы; 

определение результатов; регистрация рекордов. 

Состав судейской коллегии и обязанности 

судей. Подготовка мест соревнований и 

оборудования. 

Общая характеристика инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения 

тренировочных       занятий и       соревнований. 



Тренажеры, устройства и вспомогательные 

средства для совершенствования спортивной 

техники, развития силовых качеств и гибкости. 

Подготовка мест тренировочных занятий. Уход 

за инвентарем и оборудованием. 
 

Физическая подготовка спортсмена 

Современную физическую подготовку следует рассматривать как 

многоуровневую систему. Каждый уровень которой имеет свою структуру и свои 

специфические особенности. 

Самый низкий уровень характеризуется оздоровительной 

направленностью и строится на основе общей (кондиционной) физической 

подготовки. По мере повышения уровня физической подготовки увеличивается ее 

сложность и спортивная направленность, а самый высокий уровень строится уже 

на основе      принципов      спортивной      тренировки с      целью увеличения 

функциональных резервов организма, необходимых для профессиональной 

деятельности. Одним из важнейших условий осуществления физической 

подготовки является ее рациональное построение на достаточно длительных 

отрезках времени. Потому что ни за день, ни за неделю, месяц, а иногда и год 

невозможно подготовиться к трудовой деятельности. Это длительный процесс 

формирования       двигательных умений       и навыков,       систематического 

совершенствования физических (двигательных) качеств, психической подготовки, 

поддержания уровня работоспособности, сохранения и укрепления здоровья. 

Построение занятий по физической подготовке основывается на закономерностях 

физического воспитания и спортивной тренировки. 

Общая физическая подготовка 

В качестве средств общей физической подготовки (ОФП) почти во всех 

видах спорта используют кроссовый бег, упражнения с отягощениями, 

общеразвивающие гимнастические упражнения и спортивные игры. Часто 

включают лыжный бег (для гребцов, пловцов), езду на велосипеде (для лыжников, 

конькобежцев), конькобежная подготовка. Таким образом, в процессе общей 

физической подготовки необходимо преимущественное развитие тех физических 

качеств и способностей, которые в большей степени влияют на результативность 

профессиональной деятельности. 

Специальная физическая подготовка (СФП) — это процесс, который 

обеспечивает развитие физических качеств и формирование двигательных умений 

и навыков, специфичных лишь для конкретных видов спорта или конкретных 

профессий, обеспечивает избирательное развитие отдельных групп мышц, 

несущих основную нагрузку при выполнении специализированных упражнений. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются 

соревновательные упражнения в "своем" виде спорта. Соотношение средств и 

методов ОФП и СФП зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, его 

спортивного стажа, периода тренировок и решаемых задач. Принцип единства 

основывается на том, что приспособительные реакции организма на нагрузки 

носят избирательный характер и не могут обеспечить развитие всех необходимых 
 



для показа высокого спортивного результата качеств. Каждое качество в 

зависимости от биологической структуры используемых движений, от 

интенсивности нагрузки развивается специфически. Отклонение в ту или иную 

сторону при использовании либо специфических средств, либо общеразвивающих 

физических упражнений, не дает необходимого эффекта. Уровень развития 

физических качеств неодинаков у представителей различных видов спорта. 

Единственно правильное решение вопроса об использовании общей и 

специальной физической подготовки состоит в их разумном сочетании на разных 

этапах учебно-тренировочного процесса. 

На начальном этапе подготовки должна преобладать базовая ОФП. 

Использование средств ОФП для разносторонней подготовки необходимо и 

спортсменам высокого класса. Для ОФП используются различные средства, 

специфические для данного вида спорта. Но при этом нельзя впадать в другую 

крайность - использовать преимущественно специализированные упражнения, 

тем более одни и те же. Это эмоционально обедняет процесс подготовки и, во-

вторых, организм адаптируется к ним - результат - неэффективность 

тренировочного процесса. 

Развитие силы 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной 

литературе получил распространение термин «силовые способности», 

объединяющий все виды проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся: 

• собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек; 

• взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 

наименьшее время; 

• скоростно-силовые способности, определяемые как способность 

выполнять динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

• силовая выносливость, определяемая как способность организма 

противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин. 

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо 

взаимосвязаны. Это     требует использования разных     средств, методов и 

тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей. 

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений 
Обычно выделяют 4 режима работы мышц: 

• изометрический (статический); 

• изотонический; 

• изокинетический; 

• метод переменных сопротивлений. 

Изометрический режим. Для развития максимальной статической 

силы применяют подходы по 5 - 12с, для развития статической выносливости – 15 

- 40с. Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой 

дыхания; в заключительной фазе упражнения можно делать медленный выдох. 

Возможно выполнение медленных движений с остановками в промежуточных 
 



позах с напряжением в течение 3 - 5с или в виде поднятия подвижных отягощении 

с остановками по 5 - 6с в заданных позах. 
Таблица 23 

Достоинства Недостатки 

Избирательное развитие силы 

отдельных мышечных групп 

Слабый перенос изометрической силы на работу 

динамического характера 
 
 

Ликвидация ошибок в 

конкретной фазе гребка 

технике в При злоупотреблении возможно снижение быстроты 

и гибкости 

Чем быстрее достигается прирост статической силы при интенсивных и 

частых занятиях, тем быстрее падение уровня данного качества при прекращении 

тренировки. Редкое (1 – 2 раза в неделю) применение данного метода развивает 

силу медленнее, но эффект более устойчив. Данный метод следует применять 

только в сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера и на 

развитии гибкости. 

Изотонический режим. Отличительной чертой данного режима является 

постоянная величина отягощения. Имеются две разновидности: концентрический, 

основанный на выполнении упражнений преодолевающего характера (при 

сокращении мышц), и эксцентрический, предусматривающий выполнение 

движений уступающего характера (при растяжении мышц). 

В данном режиме выполняется большинство упражнений общей и 

частично специальной силовой подготовки с такими средствами, как штанги, 

гантели, блоковые устройства, наклонные тележки, упражнения с преодолением 

собственного веса либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.). 

Особенностью изотонических упражнений является то, что скорость выполнения 

движений меньше, чем в плавании. Увеличить скорость невозможно из-за 

большого усилия по преодолению инерции в начале движения; если же снизить 

нагрузку, то в средней части движения мышцы почти не испытывают нагрузку. 

Для развития максимальной силы и прироста мышечной массы используют 

отягощение 75-90% от максимума и 6 – 10 повторений в подходе в сравнительно 

медленном темпе (1 – 2 с — преодолевающая, 2 – 4 с — уступающая часть 

движения), паузы отдыха 20 – 40 с. Для развития силы без прироста мышечной 

массы увеличивают темп (0,8 – 1 с — преодолевающая, 1 – 2 с — уступающая 

части), отдых 2 – 3 мин между сериями. 

Для развития взрывной силы применяют отягощения 70-85% от максимума 

и наибольшей скоростью одиночного движения. Число повторений 6 – 10, темп – 

произвольный, отдых – полный. Развитие взрывной силы ног осуществляется 

посредством прыжковых упражнений на максимальную высоту выпрыгивания, в 

том числе с помощью выпрыгивания вверх после прыжка в глубину с возвышения 

(прыжковой тумбы). 

Работа в уступающем режиме с отягощениями, величина которых 

превышает максимально доступное на 10-40%, используется пловцами высокой 

квалификации для увеличения максимальной силы. Время опускания отягощения 

составляет 4 – 6 с, а время поднятия (с помощью партнеров или тренера) — 2 – 3 

с. Количество повторений в одном подходе достигает 8 – 12, а число подходов за 



занятие 3 – 4. Величина отягощения стимулирует увеличение «пускового» числа 

двигательных единиц, а длительность напряжений способствует рекрутированию 

новых двигательных единиц по ходу упражнения. Такой режим активизирует 

регуляторную и структурную адаптацию и в быстрых, и в медленных мышечных 

волокнах. 

Необходимо помнить, что упражнения, направленные на прирост силы за 

счет гипертрофии мышц, могут снижать как выносливость, так и скоростно-

силовые качества. 

Изокинетический режим – режим двигательных действий, при котором 

при постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают 

сопротивление, работая с предельным напряжением. Этого можно добиться, 

несмотря на движение по сложной траектории с произвольным изменением 

суставных углов. 

К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести: 

• использование оптимальных величин усилий в любой точке 

траектории гребкового движения; 

• возможность задавать скорость движения в очень широком диапазоне; 

• большое количество возможных вариантов упражнения; 

• малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными 

тренажерами. 

Недостатком является высокая стоимость тренажеров. 

Режим переменных сопротивлений. Используются тренажеры типа 

«Наутилус», напоминающие обычные, блочные, но с применением рычагов и 

эксцентриков. Эти дополнительные устройства позволяют обеспечить 

необходимую динамику величины сопротивления в ходе одного движения. Такие 

тренажеры предполагают выполнение упражнений с большой амплитудой и 

обеспечивают в уступающей части работы максимальное растяжение мышц. 

Недостатком тренажеров является их высокая стоимость (что в равной мере 

относится и к изокинетическим тренажерам). 

Относительно простую конструкцию имеет пружинно-рычажный тренажер 

Мертенса-Хюттеля, упрощенно называемого «Хюттель», разработанный 

специалистами ГДР в 1970-х годах. На нем довольно близко воспроизводится 

динамика усилия в воде и есть возможность задавать различные величины 

отягощений. 

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две 

группы: общую и специальную. 

Общая силовая подготовка 

Задачи общей силовой подготовки: 1) гармоническое развитие основных 

мышечных групп пловца; 2) укрепление мышечно-связочного 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 девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса. 
 
 
 



Средства физической подготовки различаются по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 

упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, 

гантели, штанги,     эспандеры,     резиновые амортизаторы);     упражнения с 

использованием     простейших гимнастических     снарядов     (шведская стенка, 

перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на 

неспецифических для плавания силовых тренажерах. Обычно из таких 

упражнений составляют комплексы, получившие название «специальная 

гимнастика пловца». В таких комплексах обычные гимнастические упражнения 

сочетаются с упражнениями, укрепляющими важные для плавания мышцы. 

Упражнения     выполняются     интервальным или     круговым     методом     при 

непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, 

задействованные     мышечные     группы.     Далее     приведены     лишь основные 

упражнения; более полные комплексы имеются в книгах: СМ. Вайцеховский, 

1976; Л.П. Макаренко, 1983; Б.Д. Зенов, И.М. Кошкин, В.М. Вайцеховский, 1986. 

Упражнения без предметов: 
1. И.п. – лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять 

возможно выше прямые руки и ноги. 

2. И.п. – то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые 

скрестные движения руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 

3. И.п. – то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: 

повороты туловища налево и направо. 

4. И.п. – то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. 

Прогибаясь и отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

5. И.п. – лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и 

ногами перейти в сед углом. 

6. И.п. – то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от 

пола. 

7. И.п. – сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и 

сгибание ног, не касаясь пятками пола. 

8. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные 

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости. 

9. И.п. – то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая 

туловище в сторону согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в 

другую сторону. 

10. И.п. – то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения 

руками и ногами в стороны. 

11. И.п. – то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами 

вверх и вниз. 

12. И.п. – упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя «волну» 

туловищем, перейти в упор лежа («кошечка»). 

13. И.п. – полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в 

стойку на носках, руки вверх. 
 
 
 



14. И.п. – упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким 

или узким расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на 

одну руку; с опорой ногами на скамейку; с попеременным подниманием ног 

вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры вверх; с хлопком ладонями в момент 

«отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и ногами; с опорой 

на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг продольной оси на 90° с 

одновременным подниманием прямой руки в верхнем положении. 

15. И.п. – то же. Сгибание и разгибание туловища. 

16. И.п. – то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая 

руки, ногу опустить в исходное положение. 

17. И.п. – то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; 

руки между ногами; ноги сбоку рук). 

18. И.п. – то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги 

вверх. 

19. И.п. – то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг 

(«циркуль»). 

20. И.п. – то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на 

руках и ногах. 

21. И.п. – то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 

22. И.п. – то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» 

ноги. 

23. И.п. – упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку 

или гимнастическую стенку. 

24. И.п. – то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми 

ногами «написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат. 

25. И.п. – то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно 

выше. 

26. И.п. – упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор 

присев боком на одной руке. 

27. И.п. – то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз 

возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 

28. И.п. – о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном 

темпе, с небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно 

увеличивающейся амплитудой, сохраняя темп, одна рука вперед – другая назад. 
 

Упражнения с партнером 
1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны 

вперед, поднимая партнера на спину. 

2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх. 

3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть, одновременно 

выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются 

ладонями в ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками, 

преодолевая сопротивление партнера. 
 



5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); 

медленно наклоняться назад. 

6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): 

прогнуться, поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки 

упражняющегося у лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и 

сгибает руки, партнер оказывает сопротивление. 

8. То же, но у первого партнера локти согнутых рук направлены вверх. 

9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх – наружу: опускание 

и поднимание рук через стороны; партнер оказывает сопротивление, удерживая 

упражняющегося за лучезапястные суставы. 

10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и 

опускание прямых рук, партнер оказывает сопротивление. 

11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу: поднимание и опускание 

плечевых суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает 

сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося. 

12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая 

упор для рук упражняющегося. 

13. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках; партнер поддерживает 

упражняющегося за голени («тачка»). 

14. «Тачка» в упоре сзади. 

15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на 

кисти сверху вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их. 

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: движения руками 

влево и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения 

прямыми руками вперед до бедер и обратно. 

4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми 

руками вверх. 

5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища. 

6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке – поднимание рук вверх, 

перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное 

положение. 

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в 

опущенных руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» вокруг 

ног. 

8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; 

прямыми руками из-за головы. 

9. То же, но из положения сидя на полу. 
 
 
 
 



10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись 

держит мяч внизу между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру 

прямыми руками. 

11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): 

бросок мяча, переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь 

мячом пола за головой. 

12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад. 

13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя 

руками за спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в 

заключительной фазе броска с последующим расслаблением. 

14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча 

толчком кистями. 

15. Группой из 3 - 5 человек перебрасывать один - три мяча по кругу. 

Упражнения со штангой 
1. Стоя: жим штанги. Варианты: широким или узким хватом; обратным 

или разноименным хватом; с одновременным поворотом туловища; опуская 

штангу за голову до лопаток. 

2. То же, но сидя. 

3. Стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: с 

одновременным разворотом туловища. 

4. Стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища. Вариант: 

поворот туловища сидя. 

5. Стоя, штанга сбоку. Разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, 

опустить в другую сторону. 

6. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением 

туловища «волной». 

7. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к 

подбородку, локти все время выше грифа штанги. 

8. Стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом. Сгибая руки в 

локтях, подтягивание штанги к груди. 

9. То же, но стоя в наклоне или сидя. 

10. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление 

рук (штанга перед грудью), при сгибании - локти в стороны. 

11. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание 

на носки с одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы). 

12. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к 

груди. 

13. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю 

поверхность бедра, кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание кистей. 

14. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. 

Разгибание кистей. 

15. Лежа на спине на скамейке. Жим штанги (от груди). Варианты: 

широким или узким хватом; жим от живота; жим с одновременным прогибанием 

туловища вверх. 
 



16. Лежа на спине на скамейке. Опускание штанги за голову, поднимание 

ее вверх, разгибая руки в локтях (плечи относительно неподвижны). 

17. Лежа на спине на скамейке или мате. Перенесение штанги прямыми 

руками из-за головы до вертикали или на бедра. Вариант: выпрямление рук, 

перемещая штангу параллельно полу. 

Упражнения с гантелями 
1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно. 

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх. 

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками 

(вперед, назад, перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание 

рук в локтях, одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед 

грудью (держа гантели прямым или обратным хватом). 

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание 

гантелей вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук 

вперед перед грудью. 

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей 

назад, сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное 

поднимание прямых рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; 

подтягивание гантелей к груди с поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. 

Повороты туловища. 

11. Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: 

попеременный жим; жим от живота; жим под углом 45°. 

12. Лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в 

стороны. Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 

13. Лежа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей 

вверх. 

14. Лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх. 

15. Лежа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей 

прямыми руками на бедра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лежа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание 

гантелей вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание 

гантелей; выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу. 

Средства и методы развития специальной силы 

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют 

различные тренажеры: блочные, фрикционные, пружинно-рычажные, 

изокинетические, наклонные скамейки с тележками. 

Тренировка      проводится      интервальным,      повторно-интервальным      и 

повторным методами. Специфический адаптационный эффект тренировки на 
 



развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, темпом 

движений, длительностью однократной работы и интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным 

тренирующим фактором является максимальная частота движений при 

субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной 

силы). Длительность однократной работы не должна превышать 30с, темп 

движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2 мин (см. табл. 42). 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 

до 75% от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при 

интервалах отдыха 2 - 7 мин. 

Средства специальной силовой подготовки в воде 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду 

необходимо создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время 

гребка усилия, существенно большие, чем при обычном плавании. Этого можно 

достичь несколькими методами. Во-первых, это создание дополнительной опоры 

для рук (лопатки, ручные ласты, плавание с подтягиванием за дорожку или за 

специально протянутый канат). Во-вторых, это повышение сопротивления 

движению (гидротормозы различного вида, дополнительное сопротивление за 

счет блочного устройства либо резинового шнура, плавание на привязи). 

Лопатки. В тренировке применяются лопатки с различной площадью 

поверхности, форма принципиального значения не имеет. Для совершенствования 

эффективности гребка можно применять и обычные серии типа 16х100 м с 

малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы 

и мощности движений на отрезках 25-50 м. Необходимо чередовать плавание с 

лопатками и без них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют 

второй купальник или плаваниеку, для большего отягощения - разнообразные 

щитки, карманы, куски поролона, парашюты, буксируемые пловцом. При 

развитии силовой выносливости используют небольшое дополнительное 

сопротивление и     дистанции до     800м, скоростно-силовая     выносливость 

совершенствуется в упражнениях до 30с. 

Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, 

которое постепенно нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки 

техники, связанные с несогласованной (раздельной) работой рук и ног. Лучше 

всего использовать вакуумную резину диаметром 8-12 мм, можно и обычный 

резиновый бинт. Желательно, чтобы эластичность резины допускала примерно 

трехкратное растяжение. 

Блочный тренажер. Более точно величину дополнительного усилия 

можно установить при плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью 

блочного тренажера, установленного на бортике бассейна. 

Планирование программ занятий 

Изокинетические и пружинно-рычажные тренажеры по характеру 

преодолевающего усилия и кинематике рабочего движения в наибольшей степени 

отвечают задачам специальной силовой подготовки пловцов. Однако полного 
 



биомеханического подобия гребковых движений достичь невозможно. Тренируясь 

на одном из тренажеров, пловец не только развивает силовые способности, но и 

закрепляет двигательный навык, отличный от соревновательного движения. Чем 

больше объем тренировки на тренажере, тем сильнее освоенный на нем 

двигательный навык будет мешать плавательному навыку. Чтобы избежать этого, в 

процессе силовой подготовки пловцов рекомендуется использовать комплекс 

различных силовых тренажеров и отягощений. 

При планировании силовой подготовки необходимо учитывать фазовый 

характер реализации силового потенциала в воде. Выделяются 3 фазы 

соотношения уровня силовых возможностей на суше и в воде. 

1 фаза - сниженной реализации. Спортсмен «не плывет». Обычно она 

продолжается 4— 6 недель после начала интенсивной силовой подготовки. 

Результаты в спринте снижены, восстановление замедленно. Ухудшены чувства 

темпа, ритма, снижены мощность гребка и сила тяги в воде несмотря на 

возросший уровень силовых качеств на суше. 

Быстрый рост силовых качеств, особенно силовой выносливости (она 

может возрасти быстро в 2-3 раза), вызывает нарушение у спортсмена нервно-

мышечных ощущений («чувство воды»). У пловца «ломается» техника, 

появляются ощущения, что мышцы стали короткими, «задубели». Одна из 

возможных причин - интенсивная скоростно-силовая работа мышц привела к 

переизбытку мочевины. 

2. фаза — приспособительная. Ее длительность — 2-4 недели. Начало 

фазы - когда спортсмен начинает улучшать технику и результаты на дистанциях. 

Постепенно восстанавливаются специализированные восприятия, возрастает 

абсолютная скорость в воде в полной координации и отдельно на руках и на ногах. 

Техника все в большей степени соответствует новому уровню силовых качеств. 

Спортсмен плывет все с большей легкостью. 

3. фаза - параллельного развития. Эта фаза должна быть наиболее 

продолжительна и охватывать заключительную часть общеподготовительного и 

весь специально-подготовительный период. 

Прирост силы и силовой выносливости заметно сказывается на результатах 

в плавании. Параллельно с ростом силы улучшаются результаты. Спортсмен, 

переходя из зала в воду, не ощущает субъективных трудностей, связанных с 

техникой плавания и «чувством воды». 

Развитие силы на суше весьма специфично, ее прирост бывает главным 

образом в тех режимах, в которых происходит тренировка в плавании. Поэтому 

необходимо применять самые разнообразные тренажеры в комплексе, лучше всего 

в виде круговой тренировки. 

Особенности силовой подготовки в женском плавании. 

Первое заметное утолщение мышечных волокон происходит в 6-7 лет. С 

наступлением полового созревания (11-15 лет) у мальчиков идет интенсивный 

прирост мышечной массы, у девушек он, наоборот, заканчивается. До начала 

полового созревания максимальная сила у мальчиков и девочек практически не 

различается. 
 



Общие показатели мышечной силы у девушек, не занимающихся спортом, 

на 30-40% меньше, чем у юношей. Различна и топография силы: у девушек, по 

сравнению с юношами, относительно слабее развиты мышцы рук, плечевого 

пояса и туловища. Поскольку в плавании основным движителем являются руки, 

женщинам силовая подготовка еще более важна, чем мужчинам. При этом 

необходимо помнить, что силовые упражнения у женщин относительно в большей 

степени снижают процент жировой ткани, но в меньшей степени, чем у мужчин, 

влияют на прирост мышечной массы. 
 

Средства и методы развития скоростных способностей. 

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств 

двигательного аппарата     человека, позволяющий выполнять двигательные 

действия в кратчайшее время. Скоростные способности подразделяются на 

элементарные и комплексные. 

К элементарным 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 техники. 

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и 

подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной 

системы. На способность развивать и поддерживать максимальный темп 

движений оказывают влияние лабильность нервных процессов и подвижность в 

суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется 

скоростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного 

выполнения старта и для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью 

используются раздельное совершенствование скорости реагирования на 

стартовый сигнал и последующих движений, обучение способности различать 

малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективное выполнение 

отталкивания и прыжка, а не на ожидание стартового сигнала. Следует иметь в 

виду, что скорость двигательной реакции является консервативным показателем и 

незначительно улучшается при тренировке (всего на несколько сотых долей 

секунды). Упражнения способствует главным образом повышению стабильности 

времени реакции на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 

способностей - высокая интенсивность движений. Для достижения 

максимального темпа движений необходимо 3-4 с и еще 3-5 с можно удерживать 

максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности 
 



должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. 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 силовых и алактатных возможностей 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. Нарушение оптимального темпа 

движений у пловцов-спринтеров может привести к возникновению явления 

скоростного барьера. Явление скоростного барьера можно преодолеть за счет 

варьирования упражнений, с помощью методов облегченного лидирования 

(плавание с принудительной буксировкой при помощи лебедки), а также плавание 

с ластами, малыми лопаточками     или с     небольшим     дополнительным 

сопротивлением.     Рекомендуется     чередовать     упражнения,     выполняемые с 

максимальной интенсивностью (темпом), с субмаксимальными ускорениями на 

скорости примерно 90-95% от максимальной. Это позволяет спортсмену 

контролировать качество гребков и создает предпосылки для повышения 

максимальной скорости плавания. 

На суше применяют спортивные и подвижные игры, требующие быстроты 

реагирования, частого переключения с одного вида деятельности на другой. 

Упражнения для развития скоростных способностей: 
1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60 с. 

2. 4-6 х (10-15 м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60 с. 

3. 3-4 х 50 м (15 м с максимальной скоростью, 35 м - компенсаторно). 

4. плавание с использованием предварительно растянутого резинового 

амортизатора. 

5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 

6. Стартовые прыжки из разных исходных положений: с захватом 

тумбочки; с махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 

7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

8. Эстафетное плавание 4 х (15-25) м, эстафетное плавание поперек 

бассейна с препятствиями (поперек бассейна через дорожки). 

Контроль скоростных способностей. 

Скорость выполнения старта определяется по времени прохождения 

мерного отрезка со старта (10м для учебно-тренировочных групп, 15м - для 

остальных). При наличии специальной тензометрической стартовой тумбочки или 

видеоаппаратуры регистрируется время: 1) реакции на стартовый сигнал, 2) 

отталкивания, 3) время полета, 4) время прохождения мерного отрезка. Оценка 

быстроты выполнения поворотов производится регистрацией времени 

прохождения 7,5 м до поворотного щита и 7,5 м после поворота. 

Максимальные темп и скорость определяются при плавании на отрезках 

10-25 м. акцентированием внимания на мягком и спокойном выдохе. 

Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, принять 
 
 
 



контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, 

послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения 

спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями в 

сочетании с упражнениями на расслабление и идеомоторной настройкой на 

предстоящее проплывание дистанции. Акцентировать внимание на резком и 

быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из 

глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п. 

Средства и методы развития гибкости и координационных 

способностей 

Развитие гибкости 

Гибкостью (подвижностью в суставах) Называется способность выполнять 

движения с большой амплитудой. Гибкость подразделяют на активную и 

пассивную. Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы 

собственных мышц. Пассивная подвижность в суставах определяется по 

максимальной амплитуде движения, которая может быть достигнута с помощью 

внешней силы. Пассивная подвижность в суставах больше активной, она 

определяет «запас подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. 

В тренировке пловцов нужно применять средства и методы развития обих видов 

гибкости. 

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться 

ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия 

могут проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, 

тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, 

малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых 

суставов. Для пловцов-дельфинистов свойственны высокая подвижность в 

плечевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и 

поясничном отделах позвоночного столба. Наибольшей подвижностью в 

плечевых суставах, как и амплитудой подошвенного сгибания в голеностопе, 

отличаются пловцы, специализирующиеся в плавании на спине. Среди кролистов-

спринтеров одинаково часто можно встретить пловцов с высокой и низкой 

подвижностью в плечевых, коленных и голеностопных суставах. 

Упражнения для развития гибкости 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп 

(только для брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. 

Подтягивание коленей к груди. 
 
 
 
 



6. Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. 

Сгибание и разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и 

опускание). 

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную 

сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание 

живота вверх. 

8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась 

за разведенные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при 

плавании брассом. 

9. Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени 

максимально согнуты, бедра находятся над голенями). Приподнять живот как 

можно выше, стараясь не отрывать колени от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы 

развернуты «для брасса»). 

11. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками 

пола. 

12. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное 

опускание прямых ног вперед (за голову) до касания носками пола. 

13. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной 

ноги. 

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для 

брасса). 

15. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание 

коленей вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). 

Сгибание и разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых 

суставах. 

17. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. 

Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на 

внешние стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

19. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, 

как при брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату. 

20. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв 

согнутую ногу одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на носок, 

одновременно поднимая колено вверх. 

21. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер 

нажимает на носки. 

22. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую 

ногу одной рукой за пятку, а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от 

себя, а колено – к себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-

вверх (взяв за кисти и упираясь коленом в спину). 
 
 
 



24. Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-

вниз. 

25. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. 

Вариант: взяв за локти, сводит согнутые руки. 

26. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв 

одной рукой за локоть, другой - за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за 

кисти, нажимает вперед. 

28. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, 

тянет их вверх, стараясь свести. 

Контроль за уровнем подвижности в суставах: 

Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо 

систематически проводить тестирование этого качества на отдельных этапах 

годичной подготовки. С этой целью используют метод гониометрии, метрические 

методы измерения гибкости, специальные активные и пассивные контрольные 

упражнения. Тестированию подвижности в суставах определяется по разнице 

между шириной плеч и шириной хвата при выкруте прямых рук за спину. 

Подвижность позвоночника определяется при наклоне вперед по расстоянию 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 (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные 

задачи и быстро овладевать новыми движениями. 

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,     плавание,     гандбол), упражнения     издругих     видов спорта, 

гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти упражнения на 

специфичны для плавания и создают лишь общую базу для проявления 

координационных способностей. Для развития специализированных восприятий 

основным методическим приемом является обеспечение все возрастающей 

трудности выполнения основных упражнений пловцов за счет необычных 

исходных     положений,     вариативности     динамических и пространственно-

временных характеристик (в частности, проплывания отрезков с заданным и 

произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний элементов 

техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Для этого физического качества нет единого объективного критерия, 

который бы позволил провести его изолированную оценку. О ловкости можно 

судить по времени выполнения непродолжительных стандартизованных 

двигательных заданий (например, челночный бег). Однако результаты в таких 

упражнениях существенно зависят от скоростно-силовых возможностей. Оценить 
 



чувство времени можно по точности выполнения тренировочной серии с заранее 

заданным графиком улучшения скорости (например, в серии 6х50м каждый 

отрезок проплывается на 1с быстрее предыдущего). 
 

Техническая подготовка. Средства обучения плаванию. Упражнения 

для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движений ногами и 

дыхания 

1. И.п. - сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги 

выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. 

Имитация движений ногами кролем. 

2. И.п. - лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация 

движений ногами кролем. 

3. И.п. - сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. 

Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. И.п. - лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в 

стенку бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И.п. - лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо 

опущено в воду. Движения ногами кролем. 

6. И.п. - то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая 

вытянута вдоль туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица в 

воду. 

8. плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук 

были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой 

держать доску перед собой, левая - вдоль туловища; затем поменять положение 

рук. 

10. плавание при помощи движений ногами с различными положениями 

рук: а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая - вдоль туловища; в) 

обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя 

противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в сторону 

руки, вытянутой вдоль туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, 

г), выдох - во время опускания лица в воду. 

Основные методические указания 

В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног 

были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений 

быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у 

поверхности воды, движения должны быть энергичными, с небольшой 

амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 3—6, 9-10 

выполняются вначале на задержке дыхания, затем - в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 
 



11. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и 

попеременные движения обеими руками вперед и назад - «мельница». 

Разнонаправленные круговые движения руками. 

12. И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна 

рука опирается о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала 

гребка. Имитация движений одной рукой кролем. 

13. И.п. - то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у 

бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14. И.п. - стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в 

колено передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; 

подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной 

рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо 

опущено в воду). То же, с поворотом головы для вдоха. 

15. плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке 

доску. 

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска 

или круг. 

17. плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута 

вперед). 

18. плавание при помощи поочередных движений руками кролем в 

согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука 

заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону 

работающей руки. 

19. плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием 

«три-три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Основные методические указания 

В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок 

делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В 

упражнении 14: гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох - в 

момент касания бедра рукой. Упражнения 15—19: следить за ровным положением 

тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута назад, без 

сгибания руки локтем назад; выполняются вначале в скольжении после 

отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука впереди, другая - у бедра, затем - с 

надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 выполняется вначале на 

задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у 

бедра. Присоединение движений руками кролем на груди. 

21. плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для 

выработки шестиударной координации движений). 

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения 

ногами (для выработки двух- и четырехударной координации движений). 

23. плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

Основные методические указания 
 



В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов 

движений. Упражнения 21-22 вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох 

делается на два цикла движений, затем — на каждый цикл. 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 
Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. - лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик 

бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами 

кролем на спине по команде или под счет преподавателя. 

3. плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими 

руками, вытянутыми вдоль туловища. 

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению 

движения. 

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между 

руками). 

6. плавание при помощи движений ногами с различными положениями 

рук: вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки 

вытянуты вперед (голова между руками). 

Основные методические указания 

Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в 

воде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у 

поверхности. Ноги должны сильно вспенивать воду, колени не должны 

показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

7. И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения 

обеими руками назад («мельница»). 

8. плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед 

с доской. То же, поменяв положение рук. 

9. плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После 

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает 

другая рука. 

10. плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску 

между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

11. То же, при помощи попеременных движений руками. 

12. плавание при помощи движений ногами и одновременных движений 

руками (без выноса их из воды). 

13. плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. 

Сделать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в 

исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими 

руками. 

14. плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута 

вперед. То же, поменяв положение рук. 

15. плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После 

соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 
 



16. плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть 

счетов (одна рука впереди, другая - вдоль туловища). После счета «шесть» 

обучаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над 

водой. 

Основные методические указания 

Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной 

ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, 

вкладывать в воду на ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра - у 

поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в направлении 

движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. одна рука впереди, 

другая - у бедра, затем - с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. -лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки 

одновременно начинают движение: правая - гребок, левая - пронос. Затем следует 

пауза, в течение которой ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, 

добиваются слитного шестиударного согласования движений рук и ног. 

18. плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

19. То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

Основные методические указания 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна 

проходить одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса 
Упражнения для изучения движений ногами 

1. И.п. - сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при 

плавании брассом: медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и 

волоча стопы по полу, развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить 

ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к 

себе. 

2. И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами 

брассом. 

3. И.п. - лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения 

ногами брассом. 

4. И.п. - лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения 

ногами, как при плавании брассом. 

5. плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в 

вытянутых вперед руках. 

6. плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После 

толчка обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7. плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8. плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

Основные методические указания 
 
 
 



Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с 

остановками в конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, 

затем - в нормальном ритме. Упражнения 3-9: колени на ширине плеч, следить за 

максимальным разворотом стоп носками в стороны. Отталкивание производится 

энергично, одним дугообразным движением назад-кнутри с паузой после сведения 

ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10. И.п. - стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты 

вперед. Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11. И.п. - стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки 

вытянуты вперед; плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с 

поднятой головой, затем опустив лицо в воду) на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13. Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14. плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами 

(с высоко поднятой головой). 

Основные методические указания 

Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч.в конце 

гребка локти быстро «убираются» - движутся внутрь-вниз вблизи туловища, 

Кисти соединяются вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. 

Упражнения 13-14: вначале выполняются на задержке дыхания (по два-четыре 

цикла), затем - с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. плавание с раздельной координацией движений (когда руки 

заканчивают гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и 

толчок); дыхание через один-два цикла движений. 

16. плавание с укороченными гребками руками в согласовании с 

дыханием. 

17. плавание в полной координации на задержке дыхания. 

18. плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка 

руками и выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и 

скольжением), с произвольным дыханием и выдохом в воду через один-два цикла 

движений. 

19. То же, с вдохом в конце гребка. 

Основные методические указания 

Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук 

вперед. От плавания на задержке дыхания осуществляется переход к 

произвольному дыханию, затем ко вдоху в конце гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. - стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с 

максимальной амплитудой. 
 
 
 
 



2. И.п. - стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее 

рукой, другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и 

свободной ногой, как при плавании дельфином. 

3. И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на 

уровне плеч. Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4. И.п. - стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. - лежа, держась руками за стенку бассейна. Движения ногами 

дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа 

доску в вытянутых руках. 

8. плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска 

прижата верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди). 

9. плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки 

впереди, затем вдоль туловища). 

10. плавание при помощи движений ногами в положении на боку 

(верхняя рука вдоль туловища, нижняя - впереди). 

11. плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки 

вдоль туловища). 

Основные методические указания 

Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, 

волнообразных движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны 

чрезмерно сгибаться в коленях. Плечи должны удерживаться на поверхности 

воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются вначале на задержке 

дыхания, затем - один вдох на два-три удара ногами. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

12. И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы 

шнура или резинового бинта). 

13. И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова 

слегка приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, но руки имитируют движения» при плавании дельфином. 

16. И.п. - стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в 

воду (на задержке дыхания). 

17. плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 

18. плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 
19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными 

движениями тазом, как при плавании двухударным слитным дельфином. 

Последовательность движений: движение тазом; гребок руками вниз; второе 

движение тазом; пронос рук в исходное положение. Упражнение вначале 

выполняется на суше, затем - в воде. 

20. плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, 

поддерживающими ударами. 
 



21. плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в 

воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох. 

22. плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три 

цикла, затем - на каждый цикл движений. 

Основные методические указания 

Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся дугообразно, 

вначале немного в стороны, к середине гребка — вовнутрь. Акцентировать 

внимание на высокое положение локтя. Упражнение 16: плечи находятся на 

поверхности воды, для вдоха голова приподнимается так, что подбородок касается 

воды. Упражнения 16—18, 20— 23: контролировать положение высокого локтя в 

начале гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен выполняться 

до бедер. Вначале выполняются на задержке дыхания, затем - один вдох на два-

три цикла движений, затем - па каждый цикл. Упражнение 19: вначале 

выполняется медленно, с небольшими задержками, затем — в рабочем темпе. 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания 
Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным 

материалом. Изучение техники спортивного способа плавания проводится в 

строгой методической 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, являющемся 

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 в воде различны; 

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

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или берег 

водоема; 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 широко применяются плавательные доски; 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 разученных 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 занимающихся. 

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 и 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 

изменившихся условиях; 

• формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть 

техникой выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав 

мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, 

голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных 

суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-

вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить 

руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением 

до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и 

первыми гребковыми движениями. 
 



8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания. 

Старт из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к 

гимнастической стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды 

(используя рейки стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном 

темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами 

от стенки), и принять положение скольжения на спине с вытянутыми вперед 

руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, 

принять положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем 

вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить 

скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и 

выполнить толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а 

прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать 

движение ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и 

смогут проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. 

Сначала изучается техника простых поворотов, которая является основой для 

дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы 

поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые 

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

подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот 

выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

1. И.п. - стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на 

стенку; руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, 

выполнить отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и 

первых плавательных движений. 

2. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в 

воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть 

вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую 

ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика 

и скользить до всплытия на поверхность. 
 
 
 



3. И.п. - стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, 

правую руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, 

сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После 

этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный 

гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться 

стопами в бортик, руки вывести вперед. 

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине 

1. И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью 

правой руки. Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить 

ее на стенку, прижав колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести 

обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

2. И.п. - стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться 

вперед, обе руки положить на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, 

пловец приближается к бортику. Левая рука начинает движение вниз, выполняется 

вдох, голова опускается в воду, дыхание задерживается, пловец группируется. 

Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется поворот на 180° и 

постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с одновременным 

движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к 

завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки. 

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и 

выходом на поверхность. 

Совершенствование техники плавания. 

Кроль на груди 
1. плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; 

обе у бедер), а также с доской в руках. 

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки 

вперед. 

3. И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. 

Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого 

пояса, туловища и движениями бедер. 

4. плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

другая вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в 

сторону прижатой руки). 

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 

6. плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между 

бедрами. 

7. То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса 

руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 
 



8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

9. То же, что и упражнение 10, но с лопаточками. 

10. плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между 

бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание -коснуться 

пальцами поплавка или ягодиц). 

11. плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные 

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент 

окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою 

очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается 

вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки. 

12.То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у 

бедра. 

13. плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону 

прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным 

проносом над водой другой. После небольшой паузы в движениях рук 

выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова меняется положение рук. 

14.То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, 

верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой 

другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок. 

15. плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный 

гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей - то же 

другой и т.д. 

16. плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на 

поверхности воды). 

17.То же, но с движениями ног дельфином. 

18. плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной 

рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 

19.То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

20. плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином. 

21. плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений. 

22. плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

23. плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством 

гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

24. плавание кролем на груди с различной координацией движений -

шести-, четырех-и двухударной. 

25. плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в 

кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 
 



26. плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Совершенствование техники плавания. 

Кроль на спине 
1. плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; 

обе у бедер), а также с доской в руках. 

2. плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 

вперед по поверхности воды, другая - вверх. 

3. плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 

вперед по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми 

движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой 

паузы. 

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине 

и дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

5. плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 

между бедрами. 

6. То же с лопаточками. 

7. плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

8. плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперед или прижата к бедру. 

9. плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 

16 для кроля на груди). 

10. плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 

и 18 для кроля на груди). 

11. плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля 

на груди). 

12. плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками. 

13. плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином. 

14. плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед, движений ногами дельфином. 

15. плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого 

гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности 

воды на противоположной стороне тела. 

16. плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений. 

17. плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

18. плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 

19. плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 
 



20. плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений. 

21. плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в 

кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 

22. плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Совершенствование техники плавания 

Брасс 
1. плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки 

вытянуты вперед. 

4. плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног 

дельфином с двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва. 

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за 

головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений 

ногами вниз брассом. 

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно 

придает телу положение, близкое к горизонтальному. 

7. плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

9. плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

10. плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

11.Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

12. плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бедрами. 

13.Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 

14.Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-

три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами 

движений по поверхности. 

15.Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком 

руками до бедер. 

16.Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и 

длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе 

на поверхность после старта и поворота. 
 



17. плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

18. плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 

19. плавание брассом с полной координацией движений, но с 

непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей. 

20.Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием 

брассом с обычными для избранного варианта техники движениями ногами. 

21. плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений. 

22. плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

23. плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки 

вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме 

необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения 

вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи. 

24. плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и 

переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к 

частично слитному их согласованию. 

25. плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе 

или с подвеской (лидирующий трос). 

Совершенствование техники плавания 

Дельфин 
1. плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и 

на спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; 

обе у бедра. 

2. плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на 

боку, нижняя рука вперед, верхняя - у бедра. 

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких 

отрезках. 

4. плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

5. плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

6. ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у 

бедер или вверх, движения ногами дельфином. 

8. И.п. - руки у бедер. плавание на груди с помощью движений ног 

дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме 

двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по 

воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и 

четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с 

проносом левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос правой руки 

вперед; на второй -завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий -

начать пронос левой руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки 
 
 
 



вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук; в) правую и 

левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п. 

9. плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между 

бедрами; дыхание через цикл. 

10.То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 11. 

плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 12. 

плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом. 

13.предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, 

вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

14. плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами 

удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во 

втором - в конце гребка руками. 

15. плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне 

поверхности воды. 

16. плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 

один, два или три цикла движений рук. 

17. плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, 

другая вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха 

голова поворачивается в сторону гребущей руки. 

18.Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки. 

19. плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута 

вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и 

т.д. в ритме двухударной слитной координации. 

20.Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается 

вытянутой у бедра. 

21.То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных 

гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 

гребка обеими, 3 гребка другой рукой. 

22. плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с 

остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется 

дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений повторяется. 

23. плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и 

поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина. 

24. плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в 

слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка 

руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны. 

25. плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бедрами. 

26.То же, но с касанием кистями бедер. 

27. плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой 

дыхания и дыханием через три цикла движений руками. 
 



28. плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений. 

29. плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

30. плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Совершенствование техники плавания. 

Старт с тумбочки и из воды. 
1. Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в 

воду руками - постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше. 

2. То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу. 

3. То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, 

энергичным маховым движением (через низ или верх) присоединяется к руке, 

вытянутой вперед. 

4. То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки маховым 

движением выводятся вперед. 

5. Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна. 

6. Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым 

входом в воду (как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под 

водой с помощью ног дельфином и переходом к плавательным движениям кролем 

на груди или дельфином. 

7. Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и 

переходом к плавательным движениям брассом. 

8. Стартовый прыжок с поворотом тела на 90° относительно продольной 

оси (вход в воду в положении на боку), последующим переходом на спину во 

время скольжения под водой, мощными гребковыми движениями под водой с 

помощью ног дельфином, выходом на поверхность и переходом к плавательным 

движениям на спине. 

9. Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный 

в диапазоне оптимального угла вылета. 

10.Стартовый прыжок и скольжение без движений до полной остановки с 

регистрацией пройденного расстояния (по голове). 

11.Стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение 

подготовительных движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) дальность 

прыжка. 

12.Прохождение отрезка 15 м со старта под команду с фиксацией времени 

(по голове пловца на 15-метровом створе). 

Повороты 

13.Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и 

двух ногах, запрыгивания на высокие препятствия. 

14.Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и 

назад с полувинтами). 

15.Выполнение поворота в обе стороны. 
 



16.Два вращения с постановкой ног на стенку. 

17.Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна. 

18.Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на 

резине или протяжном устройстве, набегание по бортику бассейна с 

последующим прыжком в воду). 

19.Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего 

поворот. В последнем случае на бортике бассейна за 7,5 м до поворотной стенки 

намечается створ. 

20.Наиболее действенным средством совершенствования техники 

поворотов является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. 

Необходимо с ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять 

поворот, энергично выполнять гребковые движения под водой и своевременно 

переходить к плавательным движениям на дистанции. 
 

Методические указания по совершенствованию техники и 

исправлению ошибок 

Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с 

постановки рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему 

согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи с 

совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также 

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

необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной координацией 

движений. 

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно 

связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно 

закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего спортивного 

роста. Юные пловцы должны обладать большим арсеналом специфических 

плавательных движений, поэтому совершенствование техники должно 

представлять      собой непрекращающийся процесс решения все      новых 

двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных условиях. 

Технические упражнения объединяют, как правило, в определенные комплексы, в 

которых плавание по элементам или со связками элементов чередуется с 

плаванием с полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на 

различных скоростях, с разными темпом и ритмом. 

При исправлении ошибок прежде всего следует определить основные, 

которые в наибольшей мере сказываются на эффективности плавания. Это 

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

дыханием, согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырех 

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

Подобные ошибки исправляются одновременно с улучшением положения тела и 

техники движений ногами. 

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод 

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



движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру 

противоположные допускаемой ошибке. 

Контроль технической подготовленности 

На этапе предварительной спортивной подготовки оцениваются 

обтекаемость (длина скольжения); плавучесть (уровень воды при равновесии в 

воде в вертикальном положении с вытянутыми вверх руками на пол-вдохе); 

чувство воды (экспертная оценка); техника плавания всеми способами: а) с 

помощью одних ног; б) с помощью одних рук; в) в полной координации. 

На последующих этапах многолетней подготовки для анализа техники 

плавания целесообразно применять надводную и подводную видеосъемку и 

оценку темпа и шага на соревновательной скорости. 

Для оценки эффективности и экономичности гребковых движений 

рекомендуется выполнение тестов 3 х 50-100 м (по С М . Гордону, ) 16 х 50 м (по 

Г.Г. Турецкому) с увеличивающейся скоростью и регистрацией количества гребков 

и частоты пульса. 

Расчет темпа и шага при проплывании теста 3 х 50 м вольным стилем 

возрастающей скоростью 
Таблица 24 

Время, Количество Частота пульса, Скорость, Темп, Шаг, м 

сек.                   циклов                    уд./мин.                       м/сек ц/мин. 

37,0 16 138 1,351 25,9 3,13 

31,0 19 156 1,613 36,8 2,63 

27,0 24 174 1,862 53,3 2,08 

По результатам теста строятся два графика. Скорость плавания 

откладывается. 

против значений темпа на первом графике, на втором - против значений 

частоты пульса. Затем на обоих графиках проводятся прямые так, чтобы 

отклонения от точек были минимальны. Чем больше наклон прямой на первом 

графике, тем выше эффективность техники (прирост скорости достигается за счет 

меньшего увеличения темпа). Чем больше наклон прямой на втором графике, тем 

выше экономичность техники (прирост скорости достигается за счет меньшего 

увеличения частоты пульса). Для получения более точных значений можно делать 

поправку на длину и время преодоления отрезка дистанции за счет скольжения 

после отталкивания от стенки бассейна либо определять темп по времени 10 

циклов в середине отрезка. 

Тактическая подготовка 

Тактическое мастерство пловца представляет собой искусство достижения на 

соревнованиях отличных спортивных результатов. 

В связи со спецификой продвижения пловца в воде достижение высоких 

результатов может быть успешным только при относительно равномерной скорости 

на дистанции. Это подтверждается практикой хорошо тренированных пловцов. Их 

тактика обычно предусматривает преодоление дистанций с относительно 

равномерной, максимально возможной скоростью и с хорошим финишем. Поэтому на 

тренировках пловцов особое внимание следует уделять равномерному распределению 

усилий на всем пути от старта до финиша. При этом учитывается, что в связи со 



стартовым прыжком с тумбочки первые 50м преодолеваются быстрее следующих 

50м. 

Кроме того, в зависимости от индивидуальных особенностей пловцов 

(отличная скорость со старта, хороший финиш, способность к переменным 

скоростям) различаются еще три основных варианта тактического прохождения 

дистанции: 

1. Активная тактика — смелое лидирование со старта с дальнейшей 

борьбой за успешный финиш. 

2. Пассивная тактика с умышленным предоставлением конкурентам 

инициативы и с отличным финишем «из-за спины». 

3. Тактика спрутов, предусматривающая внезапные ускорения, 

выбивающие конкурентов из равномерного темпа прохождения дистанции. Такая 

тактика применяется пловцами на средних и длинных дистанциях. 

Относительно равномерную скорость прохождения дистанции 100м в 

процессе тренировок пловцов удобно планировать, пользуясь данными, Таблица 1. 

Время прохождения пловцами дистанции 100м со старта с относительно равномерной 

скоростью. 

Дистанции 
Таблица 25 

100 мПервые 50 м 100 мПервые 50 м 100 м Первые 50 м 

1.10 0.33 1.28 0.41,5 1.46 0.50 

1.12 0.34 1.30 0.42 1.48 0.51 

1.14 0.35 1.32 0.43 1.50 0.52 

1.16 0.36 1.34 0.44 1.52 0.53 

1.18 0.37 1.36 0.45 1.54 0.53,5 

1.20 0.38 1.38 0.46 1.56 0.54,5 

1.22 0.38,5 1.40 0.47 1.58 0.55,5 

1.24 0.39 1.42 0.48 2.00 0.56,5 

1.26 0.41 1.44 0.49 2.02 0.57,0 

Составив на основе табл. 1 раскладку времени для достижения 

запланированного пловцу результата, можно проконтролировать равномерность 

прохождения, им дистанции, сравнив время на первых 50м и конечный результат с 

данными табл. 12. Так, для преодоления дистанции 100м с результатом 1.10 пловцу 

следует проплыть первые 50м за 33с, а для получения результата 1.30 — за 0.42с. 

На дистанциях 200,400 и более метров хорошие пловцы обычно начинают 

первые 50м со скорости, которая выше скорости начала остальных 50-метровых 

отрезков пути примерно на 2—2,5с, а остальное время плывут относительно 

равномерно (табл. 13). Так, чтобы пловец относительно равномерно проплыл 

дистанцию 400м с результатом 5.00м, для него делается, следующая поэтапная 

раскладка времени: 50м— 0.35, 100м—1.12, 200м — 2.28, 300м — 3.44 и 400м — 5.00. 

Время прохождения пловцами дистанций с относительно равномерной 

скоростью с толчка от стенки бассейна. 

Отрезки дистанции 
Таблица 26 

50 м 100 м 150 м 

0.45 1.32 2.20 

200 м 250 м 

3.08 3.56 

 

300 м 350 м 400 м 

4.44 5.32 6.20



 

0.44 1.30 

0.43 1.28 

0.42 1.26 

0.41 1.24 

0.40 1.22 

0.39 1.20 

0.38 1.18 

0.37 1.16 

0.36 1.14 

0.35 1.12 

0.34 1.10 

0.33,5 1.09 

0.33 1.08 

0.32,5 1.07 

0.32 1.06 

0.31,5 1.05 

0.31 1.04 

0.30,5 1.03 

0.30 1.02 

0.29,5 1.01 

0.29 1.00 

0.28,5 0.59 

0.28,0 0.58 

0.27,5 0.57 

2.17 3.04 

2.14 3.00 

2.11 2.56 

2.08 2.52 

2.05 2.48 

2.02 2.44 

2.59 2.40 

1.56 2.36 

1.53 2.32 

1.50 2.28 

1.47 2.24 

1.45,5 2.22 

1.44 2.20 

1.42,5 2.18 

1.41 2.16 

1.39,5 2.14 

1.38 2.12 

1.36,5 2.10 

1.35 2.08 

1.33,5 2.06 

1.32 2.04 

1.30,5 2.02 

1.29 2.00 

1.27,5 1.58 

3.51 4.38 

3.46 4.32 

3.41 4.26 

3.36 4.20 

3.31 4.14 

3.26 4.08 

3.21 4.02 

3.16 3.56 

3.11 3.50 

3.06 3.44 

3.01 3.38 

2.58,5 3.35 

2.56 3.32 

2.53,5 3.29 

2.51 3.26 

2.48,5 3.23 

2.46 3.20 

2.43,5 3.17 

2.41 3.14 

2.38,5 3.11 

2.36 3.08 

2.33,5 3.05 

2.31 3.02 

2.28,5 2.59 

5.25 6.12 

5.18 6.04 

5.11 5.56 

5.04 5.48 

4.57 5.40 

4.50 5.32 

4.43 5.24 

4.36 5.16 

4.28 5.08 

4.22 5.00 

4.15 4.52 

4.11,5 4.48 

4.08 4.45 

4.04,5 4.40 

4.01 4.36 

3.57,5 4.32 

3.54 4.28 

3.50,5 4.24 

3.47 4.20 

3.43,5 4.16 

3.40 4.12 

3.36,5 4.08 

3.33 4.04 

3.29,5 4.00 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



сентябрь 

октябрь 

ноябрь 

декабрь 

4.2. Учебно-тематический план 
 
 
 
 

Темы по теоретической подготовке 
 
 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся         при         занятиях 

физической культурой и спортом 
 

Закаливание организма 
 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

 
 
 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 
 
 

≈ 120/180 
 
 

≈ 10/20 
 
 

≈ 10/20 
 
 
 

≈ 10/20 
 
 

≈ 10/20 
 
 

≈ 10/20 
 
 

≈ 10/20 
 
 

≈ 14/20 

Этап начальной подготовки 
Таблица 27 

 

Сроки 

проведен Краткое содержание 

ия 
 
 
 
 
 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

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. 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 
 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

май технике их выполнения. 
 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

июнь спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 
 



в год 

Сроки 

октябрь 

декабрь 

Ро ь  место ф з ческо  культуры 

 форм рова  л ч ост ых сен ябр  

силах. 

 
 
 
 
Режим дня и питание обучающихся 

 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

 
 
 
 

≈ 14/20 
 

≈ 14/20 

 
 
 
 

август 
 

ноябрь-

май 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Таблица 28 

Объем 

Темы по теоретической подготовке 
времени 

проведен Краткое содержание 

(минут)             
ия 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ ≈ 600/960 

свыше трех лет обучения: 

≈ 40/100                             Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

 

История возникновения ≈ 40/100 Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

олимпийского движения                                                                   Международный Олимпийский комитет (МОК). 

≈ 40/100 Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

Режим дня и питание обучающихся                           ноябрь подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

≈ 40/100 Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

Физиологические основы деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

физической культуры                                                                       спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной ≈ 40/100 Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

деятельности,                   самоанализ                          январь спортивных соревнований. 

обучающегося 

Теоретические основы технико- ≈ 70/130 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 



в год 

Сроки 

≈ 100 сен ябр  

≈ 100 ноябрь 

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
 

Психологическая подготовка 
 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

 
 
 

≈ 60/120 
 
 

≈ 60/100 

 
 
 

сентябрь-

апрель 
 

декабрь-

май 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 
 

 
 
 
 

Темы по теоретической подготовке 
 
 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

Теоретическая часть 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
 

Учет соревновательной 

деятельности,                   самоанализ 

обучающегося 
 
 

Психологическая подготовка 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Таблица 29 

Объем 

времени 
проведен Краткое содержание 

(минут)             
ия 

 

≈ 1200 
 
 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

≈ 200 октябрь спортивной подготовки. 
 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа       учебно-тренировочной       и       соревновательной 

деятельности. 

В Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

≈ 200 течение подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

года качества личности. Классификация средств и методов психологической 
 



май 

 
 
 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
 
 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
 
 
 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

 
 

В 

≈ 200 течение 

года 
 
 

≈ 200 
февраль- 

 
 
 
 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

подготовки обучающихся. 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной        деятельности.        Система        спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические     средства     восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические     средства     восстановления:     питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам («вольный стиль», «на спине», «комплексное 

плавание», «открытая вода», слова «брасс» и «баттерфляй») вида спорта 

«плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, 

реализующими     дополнительные     образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства 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 соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание». 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-технический условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующейматериально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); наличие 

тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала;     наличие 

раздевалок, душевых; наличие медицинского     пункта,     оборудованного в 

соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238); обеспечение оборудованием и 

спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки; обеспечение спортивной экипировкой; обеспечение обучающихся 

проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение 

обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 1094 и не более 2094 от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
 



планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной подготовки -

двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -

трех часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки11 

Таблица 30 

N Наименование Единица Количество 

п/п измерения изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

1.         Весы электронные                                                                        штук                         1 

2.         Доска для плавания                                                                      штук                        30 

3.         Доска информационная                                                                штук                         2 

4.         Колокольчик судейский                                                               штук                         4 

5.         Лопатки для плавания (большие, средние, малые)                   штук                        60 

6.         Ласты тренировочные для плавания                                           штук                        30 

7.         Мяч ватерпольный                                                                        штук                         5 

8.         Мяч набивной (медицин бол) (от 1 до 5 кг)                           комплект                     2 

9.         Мат гимнастический                                                                    штук                        15 

10.       Поплавки-вставки для ног (колобашки0                                    штук                        30 

11.       Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением                 штук                        30 

12.       Разделительные дорожки для бассейна                                  комплект                     1 

(волногасители) 

13.       Секундомер электронный                                                            штук                         8 

14.       Секундомер настенный четырёхстрелочный для                      штук                         2 

бассейна 

15. Скамейки гимнастические штук 6 
 
 
 
 
11 Приложение 10 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному 

приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. №1004 

 



 
 
 

N Наименование 

п/п спортивной экипировки 

индивидуального 

пользования 
 
 
 
 
 

1 Спортивный костюм 

Обеспечение спортивной экипировкой12 

Таблица 31 

Един Расчетная Этапы спортивной подготовки 

ица               единица                  этап начальной              тренировочный этап            этап совершенствования 
измер                                                подготовки                    (этап спортивной               спортивного мастерства 
ения специализации) 

количес срок количеств срок Количество срок 

тво эксплуата о эксплуатаци эксплуатации 

ции (лет)                                и (лет)                                          (лет) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 
 

2 Плаваниека 
 

3 Костюм спортивный 
 

4 Кроссовки спортивные 
 

5 Купальник женский 
 

6 Носки 
 

7 Очки для плавания 
 

8 Плавки мужские 
 

8 Полотенце 
 

10 Рюкзак спортивный 
 

11 Плаваниека с коротким 

рукавом 

12 Шапочка для плавания 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 
 

штук на обучающегося - - - - 1 1 
 

штук на обучающегося - - - - 1 1 
 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 
 

штук на обучающегося - - - - 1 1 
 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 
 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 
 

штук на обучающегося - - - - 1 1 
 

штук на обучающегося - - - - 1 1 
 

штук на обучающегося - - - - 1 1 
 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 
 
 
 
12 Приложение 11 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденному приказом Минспорта России от «16» ноября 2022 г. 

№1004 



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта « плавание», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 
 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

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 25.012021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные     характеристики должностей работников     в     области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 , 

регистрационный № 22054). 
 

6.4. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации 

Профессиональное развитие тренеров-преподавателей осуществляется в 

соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ (ред. От 

07.10.2022) «Об образовании в Российской Федерации» статья 47 п. 5.2 статья 48 

п. 7, согласно которым педагогический работник должен систематически 

повышать свой профессиональный уровень, право на дополнительное 

профессиональное образование по профилю педагогической деятельности не 

реже чем один раз в три года. 

Аттестация        тренеров-преподавателей        в        целях        установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 
 



должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. № 

276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

Тренер – преподаватель может самостоятельно повышать свой 

профессиональный уровень через дистанционные курсы, семинары, вебинары, 

чтение специальной литературы, направленные на получение теоретических и 

практических знаний. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
 

1. Учебник для вузов, под общей редакцией Н.Ж. Булгаковой.-М.; ФиС, 2001. 

2. Методическое пособие, Л.П. Макаренко «Юный пловец» - М.;ФиС, 1983. 

3. Нормативно правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ.-

М.1995. 

4. Вспомогательная подготовка, В.Н. Платонов, 2000. 

5. Целенаправленная ОФП, В.Р. Воронцов,1996. плавание. Методические 

рекомендации для тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ 

олимпийского резерва, под общей редакцией А.В. Козлова, 1993. 

6. Общая силовая подготовка пловца, В.М. Вайцеховский,1986. 

7. Положение о врачебном контроле за лицами, занимающимися физической 

культурой и спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.85 г. № 1672). 

плавание, В.Н. Платонов 2000. 

8. Методика применения биологических активных добавок в специализированном 

питании спортсменов. Н.И. Волков, В.И. Олейник. 2001. 

9. Восстановительные средства в спортивную подготовку для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. 2004. А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов 

10. Булгакова Н.Ж. плавание. – М.: Физкультура и спорт, 2001. 

11. Викулов А.Д. плавание.-М.:Владос пресс,2003 плавание. Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]/ 

А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов. – М.: Советский спорт, 2008. – 216с. 

12. Терри Лафлин, Джон Делвз «Полное погружение». 

13. Терри Лафлин, Джон Делвз «Как рыба в воде». 

14. Йен Маклауд «Анатомия плавания». 

15. Осокин Т.И. Как научить детей плавать. –М:Просвещение 1985г. 

16. Тимакова Т.С. Подготовка юных пловцов в аспектах онтогенеза, методическое 

пособие.-М:Симилия 2006.-130с. 

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

способов плавания, стартов и поворотов, учебное пособие. Санкт-

Петербург,2014-130с. 

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

совершенствование спортивных способов плавания, учебное пособие. Санкт-

Петербург,2014-120с 
 

Интернет-ресурсы 

www.fina.org/ - сайт международной федерации водных видов спорта 

www.len.eu - сайт Европейской федерации плавания 

www.omegatiming.com - сайт с богатейшим архивом данных о плавании, 

протоколы, фото 

www.swimrankings.net/ - сайт официального рейтинга Европейской федерации 

плавания (LEN) и некоторых других национальных федераций в Европе 

http://www.fina.org/
http://www.len.eu/
http://www.omegatiming.com/
http://www.swimrankings.net/


www.insweep.com/ - Европейский плавательный сайт. Новости, информация, 

ссылки, результаты 

www.russwimming.ru/ - сайт всероссийской федерации плавания 

http://www.ugra-aquatics.ru/ - сайт Федерации плавания и водного поло Югры 

www.swimming-russia.blogspot.ru/ - информационный сайт - новости, результаты 

соревнований, книги о плавании 

www.i-swimmer.ru/ - сайт сообщества пловцов и любителей спортивного плавания 
 

www.plavaem.info/ - сайт посвященный оздоровительному и спортивному 

плаванию. 

www.swimming.ru - сайт о плавании, ведущий в России, все о плавании. 

www.swimnews.com- сайт новостей из мира плавания. 

www.swimsport.ru- сайт - ежедневные новости водных видов спорта - плавание, 

прыжки в воду, водное поло, синхронное плавание - социальная сеть пловцов и 

многое другое. 

www.swim-ussr.narod.ru-       очень информативный сайт о легендарных 

отечественных пловцах и тренерах 

www.openwaterswimmer.blogspot.com - от новичка до профессионала: новости, 

соревнования, дневник тренировок, работа над техникой, силой, скоростью и 

выносливостью 

www.swimwiththestars.com- сайт видео по технике плавания, тренировочные 

лагеря, семинары. 

www.swim7.narod.ru- сайт тренеров по плаванию: групповое и индивидуальное 

обучение, статьи и видео по технике плавания, фотоальбомы, обратная связь. 

www.virtual-swim.com- Подробнейшая возможность рассмотреть со всех сторон 

технику плавания в виде анимированных 3D роликов 

www.healthyswim.ru/сайт обучения плаванию. 

http://swim-video.ru/ - сайт с видео на тему плавания, техника, соревнования. 
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