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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной
деятельности по спортивной подготовке по плаванию с учетом совокупности
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом
Минспорта России 05.11.2025 г. № 907 (далее – ФССП).

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки,
воспитание спортсменов высокой квалификации, членов сборных команд Белгородской
области, России, профессиональное самоопределение спортсменов.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Плавание - вид спорта, заключающийся в преодолении вплавь за наименьшее время
различных дистанций.

Виды плавания. Кроль (англ. crawl - ползание) - стиль плавания на животе, в
котором левая и правая части тела совершают гребки попеременно. Каждая рука
совершает широкий гребок вдоль оси тела пловца, во время чего ноги, в свою очередь,
тоже попеременно поднимаются и опускаются. Лицо плывущего находится в воде и лишь
периодически во время гребка голова поворачивается, чтобы сделать вдох. Кроль
считается наиболее быстрым способом плавания. На соревнованиях по плаванию вольным
стилем большинство спортсменов отдают предпочтение именно кролю, поэтому «вольный
стиль» и «кроль» стали практически синонимами. Баттерфляй (англ. butterfly - «бабочка»,
другое название «дельфин») - один из наиболее технически сложных и утомительных
стилей плавания. Это стиль плавания на животе, в котором левая и правая части тела
одновременно совершают симметричные движения: руки совершают широкий и мощный
гребок, приподнимающий тело пловца над водой, ноги и таз совершают волнообразные
движения. Баттерфляй - один из самых сложных способов плавания и считается вторым
по скорости после кроля. Нормативы на спортивные звания выполняются в 25 и 50
метровом бассейне. Брасс (фр. brasse от фр. bras - рука) - стиль спортивного плавания на
груди, при котором руки и ноги выполняют симметричные движения в плоскости,
параллельной поверхности воды. Этим он отличается от стиля баттерфляй с
симметричными движениями в вертикальной плоскости и кроля с попеременными
движениями рук и ног. Брасс - самый медленный стиль плавания. В то же время брасс
считается самым сложным стилем в техническом отношении.

Современное плавание отличается исключительно высоким уровнем спортивных
достижений и острейшей конкуренцией спортсменов на международной арене.
Спортивные соревнования по плаванию проводятся в бассейнах стандартных размеров: 25
и 50 м. Задача пловца – скоростное преодоление дистанции (строго регламентированного
расстояния) одним из способов плавания за определенное время. Программа соревнований
на Олимпийских играх включает следующие виды: плавание вольным стилем (50, 100,
200, 400, 800 м для женщин, 50, 100, 200, 400, 1500 м для мужчин), плавание на спине
(100,200 м), брасс (100, 200 м), баттерфляй (100, 200 м), комплексное плавание (200 и 400
м), эстафетное плавание (эстафета вольным стиле - 4×100 и 4×200 м, комбинированная
эстафета - 4×100 м).
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2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц,

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки установлены
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (таблица 1).

Таблица 1
Этапы спортивной

подготовки
Срок реализации
этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивную подготовку
(лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной
подготовки

2 7 15

Учебно-тренировочный
(этап спортивной
специализации)

4-5 9 12

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

3 12 4

Этап высшего
спортивного
мастерства

не ограничивается 14 2

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

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
рассчитывается на 52 недели в год. В таблице 2 представлены требования к объему
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по легкой атлетике
на разных этапах спортивной подготовки.

Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочныйэтап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствова-
нияспортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До года Свыше года
До
трех
лет

Свыше
трех
лет

Количество
часов

в неделю
4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32
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Общее
количество
часов в год

234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Основными формами обучения, применяющимися при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, являются:

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том
числе с использованием дистанционных технологий;

- учебно-тренировочные мероприятия;
- работа по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных

технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практики;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
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, участия в спортивных соревнованиях и самостоятельной
подготовки.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода
восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям проводятся учебно-
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью учебно-тренировочного
процесса. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся,
задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом
классификации учебно-тренировочных мероприятий (таблица 3).

Таблица 3
Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки

(количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке

к международным
спортивным

соревнованиям

- - 21 21
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1.2.

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке

к чемпионатам России,
кубкам России,

первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке
к другим

всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочные
мероприятия по
подготовке

к официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта Российской

Федерации,
федеральной

территории «Сириус»

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные
мероприятия по общей
и (или) специальной

физической подготовке
- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3.
Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

- - До 3 суток, но не более 2 раз
в год

2.4.
Учебно-тренировочные

мероприятия
в каникулярный период

До 21 суток подряд и не более
двух учебно-тренировочных

мероприятий в год
- -

2.5.
Просмотровые

учебно-тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в соответствии с Единым
календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий, календарным планом официальных
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской
Федерации, календарным планом официальных физкультурных мероприятий и
спортивных мероприятий федеральной территории «Сириус», календарным планом
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципального образования и
соответствующими положениями (регламентами) об официальных спортивных
соревнованиях.

Различают:
1. Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля уровня

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность прошедшего этапа
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подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-тактического
совершенства, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной
деятельности. С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается
программа последующей подготовки, предусматривается устранение выявленных
недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования
различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.
Программа их может существенно отличаться от программы отборочных или основных
соревнований и может быть составлена с учетом необходимости контроля уровня
отдельных сторон подготовленности.

2. Отборочные соревнования - по результатам этих соревнований
комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от
принципа, положенного в основу комплектования состава участников основных
соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача
завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий
попасть в состав участников основных соревнований.

3. Основные соревнования - в них обучающийся ориентируется на достижение
максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических,
технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в основных
соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого
места.

Объем соревновательной деятельности установлен федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (таблица 4).

Таблица 4
Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

До года Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех
лет

Контрольные 1 2 2 3 4 4

Отборочные - - 2 2 2 2

Основные - 1 2 4 4 4

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: соответствие
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.
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2.4 Годовoй учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Современное представление о планировании спортивной подготовки связано с ее
определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких учебно-
тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют
относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции учебно-
тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну
неделю.

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно
законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы
различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести
микроциклов.

Макроцикл – тренировки предполагают три последовательных фазы –
приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной
формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной
тренировки.

Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам спортивной
подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на
каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном
цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные).

Начиная с тренировочного этапа спортивной специализации многолетней
спортивной подготовки тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или
четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация спортсменов, тем в большей
степени выражена волнообразность динамики нагрузки.

В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и
переходный периоды.

Подготовительный период принято делить на два этапа – общеподготовительный и
специально-подготовительный.

Основные задачи общеподготовительного этапа: повышение уровня общей
физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных
функциональных систем организма, развитие необходимых спортивно-технических и
психических качеств. На данном этапе прежде всего закладывается фундамент для
последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как
правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на суше.

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка
направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким
применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к
соревновательным и собственно соревновательным. Содержание тренировки предполагает
развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.)

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка
осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного
оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную
нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости
акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта
задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта:

- совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и
структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей;

- выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы
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повышения специальной выносливости.
Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение

уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в
соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близким к
ним специально-подготовительных упражнений. При подготовке к ответственным стартам
происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы.

Основная задача переходного периода – полноценный отдых после тренировочных
и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на
определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности
спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на
физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода
определяют его продолжительность. Состав применяемых средств и методов, динамику
нагрузок.

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от
планированияподготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода,
сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена.
На практике сложились различные варианты построения переходного периода,
предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В
качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на
воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, игры и
эстафеты с применением неспортивных способов плавания, дальние проплывы по
естественным водоемам и т. д.), со спортивными и подвижными играми.

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как
последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов.
Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в
тренировке плавания применяются микроциклы недельной продолжительности. Которые
рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании
тренировки.

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами
являются:втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение
пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем
применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение
возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней
физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С
этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные
теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские
обследования).

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных
возможностей организма спортсмена, развитию его физических качеств, становлению
технической и психологической подготовленности. Тренировочная программа
характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности
нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований
и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них
устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его
технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме
планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной
деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако
основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому
восстановлению спортсменов и созданию оптимальных условий для протекания
адаптационных процессов в их организме, после нагрузок, предшествующих мезоциклов.
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Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым
учебно-тренировочным планом. Годовой учебно-тренировочный план составляется с
учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, установленного
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (таблица 5).

Таблица 5
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

№
п/п

Виды спортивной
подготовки и

иные мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо года Свыше

года
До трех
лет

Свыше
трех лет

1. Общая физическая
подготовка (%) 55-57 50-53 43-46 32-35 17-22 10-22

2.
Специальная
физическая

подготовка (%)
18-21 23-25 26-29 30-34 35-45 35-50

3.
Участие

в спортивных
соревнованиях

(%)
- 1-2 2-4 9-12 12-14 14-16

4. Техническая
подготовка (%) 16-19 16-19 16-20 17-22 17-22 17-22

5.
Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

3-6 3-6 3-9 3-9 3-10 3-10

6.
Инструкторская
и судейская
практика (%)

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

7.

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительны
е мероприятия,
тестирование
и контроль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 2-6 4-6

Годовой учебно-тренировочный план также включает период самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса. Продолжительность самостоятельной
подготовки составляет 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
астрономических часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки – двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;
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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.

Таблица 6
Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды подготовки Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап Этап
ССМ

Этап
ВСМ

До
года

Свыше
года

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год

1. Соотношение
объемов (%)

57% 50% 45% 43% 43% 32% 32% 18% 11%

Общая физическая
подготовка (час)

133ч 208ч 281ч 268ч 313ч 266ч 266ч 187ч 137ч

2. Соотношение
объемов (%)

21% 23% 27% 29% 29% 30% 30% 40% 42%

Специальная
физическая

подготовка (час)

49ч 96ч 169ч 182ч 211ч 250ч 250ч 416ч 524ч

3. Соотношение
объемов (%)

- 2% 2% 2% 2% 10% 11% 12% 14%

Участие в
спортивных

соревнованиях(час)

- 8 ч 12ч 12ч 15ч 82ч 91ч 125ч 175ч

4. Соотношение
объемов (%)

17% 19% 17% 17% 17% 18% 18% 18% 18%

Техническая
подготовка (час)

40ч 79ч 106ч 106ч 124ч 150ч 150ч 187ч 225ч

5. Соотношение
объемов (%)

3% 4% 5% 5% 5% 6% 5% 6% 6%

Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (час)

7ч 17ч 31ч 31ч 36ч 50ч 41ч 62ч 74ч

6. Соотношение
объемов (%)

- - 1% 1% 1% 2% 2% 2% 3%

Инструкторская и
судейская практика

(час)

- - 6ч 6ч 7ч 17ч 17ч 21ч 37ч

7. Соотношение
объемов (%)

2% 2% 3% 3% 3% 2% 2% 4% 6%

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование и
контроль (час)

5ч 8ч 19ч 19ч 22ч 17ч 17ч 42ч 76ч

Всего %: 100 100 100 100 100 100 100 100 100
Всего часов: 234 416 624 624 728 832 832 1040 1248
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2.5 Календарный план воспитательной работы

Таблица 7
Календарный план воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях

различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое
изучение и применение правил вида
спорта и терминологии, принятой в
виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведения спортивных
соревнований в качестве помощника
спортивного судьи и (или)
помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков
самостоятельного судейства
спортивных соревнований;
- формирование уважительного
отношения к решениям спортивных
судей.

В течение
года

1.2. Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и
проведения учебно-тренировочных
занятий в качестве помощника
тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в
соответствии с поставленной
задачей;
- формирование навыков
наставничества;
- формирование сознательного
отношения к учебно-тренировочному
и соревновательному процессам;
- формирование склонности к
педагогической работе.

В течение
года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и

проведение
мероприятий,
направленных на
формирование
здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,
спортивных фестивалей (написание
положений, требований, регламентов
к организации и проведению

В течение
года
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мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций
по формированию здорового образа
жизни средствами различных видов
спорта.

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и
восстановительные процессы
обучающихся:
- формирование навыков
правильного режима дня с учетом
спортивного режима
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов
сна, отдыха, восстановительных
мероприятий после тренировки,
оптимальное питание, профилактика
переутомления и травм, поддержка
физических кондиций, знание
способов закаливания и укрепления
иммунитета);

В течение
года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая

подготовка
(воспитание
патриотизма, чувства
ответственности перед
Родиной, гордости за
свой край, свою Родину,
уважение
государственных
символов (герб, флаг,
гимн), готовность к
служению Отечеству,
его защите на примере
роли, традиций и
развития вида спорта в
современном обществе,
легендарных
спортсменов в
Российской Федерации,
в регионе, культура
поведения болельщиков
и спортсменов на
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением
именитых спортсменов, тренеров и
ветеранов спорта с обучающимися и
иные мероприятия, определяемые
организацией, реализующей
дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки

В течение
года

3.2. Практическая
подготовка
(участие в
физкультурных
мероприятиях и
спортивных
соревнованиях и иных
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в
парадах, церемониях открытия
(закрытия), награждения на
указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-

В течение
года
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2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в
спорте и борьбу с ним

В соответствии с ч. 4 и ч. 5 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря
2007 года № 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
обучающимися по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки
занятия по доведению до сведения обучающихся информации о последствиях допинга в
спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых
правил; знакомить обучающихся по дополнительным образовательным программам
спортивной подготовки под роспись с локальными нормативными актами, связанными с
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по
соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с
ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и
персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях,
осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными
правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила
как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

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

спортивных праздниках,
организуемых в том числе
организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки.

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая

подготовка
(формирование умений
и навыков,
способствующих
достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы,
показательные выступления для
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению
спортивных результатов;
- развитие навыков юных
спортсменов и их мотивации к
формированию культуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение
болельщиков;
- расширение общего кругозора
юных спортсменов.

В течение
года
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2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны

спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,
запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.
Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование
спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в
состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

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,
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на
сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА
«РУСАДА». План антидопинговых мероприятий представлен в таблице 8.

Таблица 8
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте

и борьбу с ним
Спортсмены Вид программы Тема Ответственный

за проведение
мероприятия

Сроки
проведения

Этап начальной
подготовки

1.Веселые
старты

«Честная игра» Тренер-
преподаватель

1-2 раза в
год

2.Теоретическое
занятие

«Ценности
спорта. Честная
игра»

Ответственный
за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

1 раз в год

3.Проверка
лекарственных
препаратов
(знакомство с
международным

Тренер-
преподаватель

1 раз в месяц
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стандартом
«Запрещенный
список»)
4.Антидопингов
ая викторина

«Играй честно» Ответственный
за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

По
назначению

5.Онлайн
обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

6. Родительское
собрание

«Роль родителей
в процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

Тренер-
преподаватель

1-2 раза в
год

7.Семинар для
тренеров

«Виды
нарушений
антидопинговых
правил», «Роль
тренера и
родителей в
процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

Ответственный
за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

1-2 раза в
год

Учебно-
тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

1.Веселые
старты

«Честная игра» Тренер-
преподаватель

1-2 раза в
год

2.Онлайн
обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год

3.Антидопингов
ая викторина
«Играй честно»

Ответственный
за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

По
назначению

4.Семинар для
спортсменов и
тренеров

«Виды
нарушений
антидопинговых
правил»
«Проверка
лекарственных
средств»

Ответственный
за
антидопинговое
обеспечение в
регионе

1-2 раза в
год

5.Родительское
собрание

«Роль родителей
в процессе
формирования
антидопинговой
культуры»

Тренер-
преподаватель

1-2 раза в
год

Этап
совершенствов
ания

1.Онлайн
обучение на
сайте РУСАДА

Спортсмен 1 раз в год
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спортивного
мастерства,
этап высшего
спортивного
мастерства

2.Семинар «Виды
нарушений
антидопинговых
правил»;
«Процедура
допинг-
контроля»;
«Подача запроса
на ТИ»;
«Система
АДАМС»

Ответственный
за
антидопинговую
деятельность в
учреждении

1-2 раза в
год

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать
образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной
основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в
организации, осуществляющей спортивную подготовку.

Определения терминов
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование,

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования,
управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация
анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на
получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов,
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также
иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются
антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный
антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий,
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные
федерации и Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период – любой период, который не является

соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с
допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных
в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или
любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь
или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня
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спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как
это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые
правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни
национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении
Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального
уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к
минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы
не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления;
не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой
организации и выступающий на уровне ниже международного и национального,
совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5,
то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и
2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся
стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

2.7 Планы инструкторской и судейской практики

Планирование инструкторской и судейской практики ведется тренером-
преподавателем с учетом календарного плана воспитательной работы, годового учебно-
тренировочного плана и календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий.
Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-тренировочного
процесса и способствуют овладению профессионально-ориентированными практическими
навыками в судействе.

Примерный план мероприятий по прохождению инструкторской и судейской
практики представлен в таблице 9.

Таблица 9
Примерный план мероприятий по прохождению инструкторской

и судейской практики
Этапы подготовки Вид Описание

Начальная
подготовка (НП)

– –
– –

Учебно-
тренировочный

(УТ)

1. Инструкторская
практика

Проведение разминки, знание терминологии,
показ технического элемента, умение видеть
и исправлять ошибки, рациональное
дозирование нагрузки при выполнении
(совершенствовании) технических элементов

2. Судейская практика Рекомендуется участие спортсменов в
качестве волонтера и помощника судьи
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Совершенствовани
я спортивного

мастерства (ССМ)

1. Инструкторская
практика

Участие в проведении учебно-
тренировочных занятий в группах начальной
подготовки, знание терминологии,
демонстрация технического элемента,
умение видеть
и исправлять ошибки, рациональное
дозирование нагрузки в процессе
совершенствования технического действия

2. Судейская практика

Судейская категория присваивается лицам,
достигшим возраста 16 лет, проявившим
знания и умения в судействе, активно и
систематически участвовавшим в
соревнованиях на судейских должностях на
соревнованиях муниципального и
регионального уровней

Высшего
спортивного
мастерства
(ВСМ)

1. Инструкторская
практика

Участие в проведении учебно-
тренировочных занятий в группах начальной
подготовки, знание терминологии,
демонстрация технического элемента,
умение видеть
и исправлять ошибки, рациональное
дозирование нагрузки для
совершенствования технического действия.
Проведение мастер-класса и активное
участие в подготовке обучающихся к
соревновательной деятельности

2. Судейская практика
Судейская категория присваивается лицам,
достигшим возраста 16 лет, проявившим
знания и умения в судействе, активно и
систематически участвовавшим в
соревнованиях
на судейских должностях на соревнованиях
муниципального и регионального уровней

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку,
осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с
Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных
мероприятий, утвержденным Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября
2020 г. № 1144 н «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», исходя из наличия, имеющегося в
учреждении штатного состава специалистов, пропускной способности отделения ЛФК и
спортивной медицины, медицинского оборудования и расходных материалов.

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:
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- периодические медицинские осмотры;
- углубленный медицинский осмотр не менее двух раз в год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после

болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные
нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и
при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использование ими восстановительных
средств;

- выполнение рекомендаций медицинских работников.
Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения

высоким спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет
комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении которых
необходимо учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные
особенности организма спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает
восстановительный эффект, т.е. организм привыкает к средствам локального воздействия.
К средствам общего воздействия адаптация организма происходит постепенно. В этой
связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший
эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале,
надо применять средства общего воздействия, а затем – локального.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой
цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные
показатели контроля учебно-тренировочных занятий.

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит
от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства
восстановления подразделяются на: педагогические, психологические, медико-
биологические, физиотерапевтические.

Педагогические средства восстановления:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии,

так и в целостном учебно-тренировочном процессе;
- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических

разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной

деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на
расслабление и т.д.);

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств

восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для

тренировок.
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Психологические средства восстановления.
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание
положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные
воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления
оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели
тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления
является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с
группой, после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах ПМТ
рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных
нагрузок.

Медико-биологические средства восстановления.
С ростом объема средств СФП, интенсивности учебно-тренировочного процесса,

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление
организма юных спортсменов. На учебно-тренировочном этапе и старше при увеличении
соревновательных режимов тренировки применяются медико-биологические средства
восстановления, к которым относятся: витаминизация, фармакологические средства,
массаж, баня.

Фармакологические средства повышения работоспособности и восстановления
можно условно разделить на средства, используемые в подготовительный и
соревновательный периоды.

Физиотерапевтические средства восстановления:
- душ: теплый (успокаивающий) при t = 36-38 С, продолжительностью 12-15 мин;

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующий) при t= 23-28 С, 2-3 мин.;
- ванны хвойные, солевые;
- сауны (бани) 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательные и

соревновательные микроциклы);
- ультрафиолетовые облучения;
- аэроионизация, кислородотерапия;
- массаж, массаж с растирками, самомассаж.
Методически неправильно построенное учебно-тренировочное занятие не даст

положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств
восстановления. Эта аксиома значительно повышает требования к планированию микро-
макро и мегациклов тренировочного процесса.

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки
обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

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.
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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) 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.
4) На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,

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

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

спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
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«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже
одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;

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

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

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.

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год
(приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 года № 634 «Об особенностях организации
и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным
программам спортивной подготовки»). Аттестация обучающихся учебно-тренировочных
групп, переходящих на следующий этап спортивной подготовки, осуществляется два раза
в год.

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для
зачисления и перевода в группы этапов подготовки представлены в таблицах 10 – 13
(приложения № 6 – № 9 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта
«плавание», утвержденному приказом Министерства спорта Российской Федерации от
05.11.2025 № 907).

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по
видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам
спортивной подготовки

Таблица 10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание»
№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив до года

обучения
Норматив свыше
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Сгибание и разгибание рук
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 5

1.2.
Наклон вперед из
положения стоя на

гимнастической скамье (от
уровня скамьи)

см
не менее не менее

+1 +3 +4 +5

1.3. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами см не менее не менее

110 105 120 110
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Плавание (вольный стиль)
50 м мин, с - без учета времени
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2.2. Плавание (на спине) 50 м мин, с - без учета времени

2.3.
Исходное положение –

стоя, держа мяч весом 1 кг
за головой. Бросок мяча

вперед
м

не менее не менее

3,5 3 4 3,5

Таблица 11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание»

Таблица 12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив
юноши/
юниоры/
мужчины

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. одтягивание из виса на высокой
перекладине

не менее
8 -

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу количество раз не менее

- 15
1.3. Наклон вперед из положения стоя на см не менее

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу количество раз не менее

11 7

1.2.
Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см
не менее

+3 +5

1.3. Челночный бег 3х10 м с не более
9,8 10,2

1.4. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

122 117
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение – стоя, держа
мяч весом 1 кг за головой. Бросок

мяча вперед
м

не менее
4,0 3,5

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(до трех лет)

Cпортивные разряды –
«третий юношеский

спортивный разряд», «второй
юношеский спортивный

разряд», «первый юношеский
спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Cпортивные разряды –
«третий спортивный разряд»,
«второй спортивный разряд»,
«первый спортивный разряд»
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гимнастической скамье (от уровня
скамьи) +9 +13

1.4. Челночный бег 3х10 м с не более
8,5 8,9

1.5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

183 167
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение – стоя, держа
мяч весом 1 кг за головой. Бросок

мяча вперед
м

не менее
5,3 4,5

2.2.
Прыжок в высоту с места

отталкиванием двумя ногами с
приземлением на обе ноги

см
не менее

45 35

2.3.
Исходное положение – стоя в воде у
борта бассейна. Отталкиванием двух
ног скольжение в воде лежа на груди,

руки вперед
м

не менее

11

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Таблица 13
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап

высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив
юноши/
юниоры/
мужчины

девушки/
юниорки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м см не более
4,6 4,9

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу количество раз не менее

37 2

1.3.
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)
см

не менее
+11 +15

1.4. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

218 183
1.5. Подтягивание из виса на высокой

перекладине количество раз не менее
13 7

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение – стоя, держа
мяч весом 1 кг за головой. Бросок

мяча вперед
м

не менее
7,5 5,3

2.2.
Прыжок в высоту с места

отталкиванием двумя ногами с
приземлением на обе ноги

см
не менее

45 35
3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ
ДИСЦИПЛИНЕ)

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому
этапу спортивной подготовки

Программный материал многолетнего учебно-тренировочного процесса
предусматривает различные виды подготовки на каждом этапе спортивной подготовки.

Эффективность спортивной тренировки в зависимости от этапа спортивной
подготовки обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения
технической, специальной и физической подготовки обучающихся.

Основные средства, методы обучения и модель построения круглогодичной
тренировки разработаны для каждого этапа спортивной подготовки.

Успех выступлений на спортивных соревнованиях зависит от правильного выбора
стратегии многолетней подготовки, рационального подбора средств тренировки и
оптимальной дозировки нагрузок. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок
должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности тренировки.

Процесс многолетней подготовки спортсменов делится на 4 этапа и предполагает
последовательное решение следующих задач:

1) На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и

спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том

числе о виде спорта «плавание»;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта

«плавание»;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное

развитие физических качеств;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со

второго года;
- укрепление здоровья.
2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической
подготовленности, соответствующей виду спорта «плавание»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование
навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.
3) На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,

технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
4) На этапе высшего спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду
спорта «плавание»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение
обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях
соревновательной деятельности;
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- сохранение здоровья.
Основной формой организации и проведения учебно-тренировочного процесса

является учебно-тренировочное занятие. Каждое очередное занятие органически
связано с предшествующим и последующими учебно-тренировочными занятиями,
базируется на подготовке, полученной на предыдущем занятии, и является основой для
предстоящих занятий. Задачи, содержание и направленность занятия определяется
задачами этапа подготовки и настоящей Программой. В плане занятия уточняются
конкретные задачи, подбор упражнений, последовательность их выполнения, дозировка,
режим выполнения, методика проведения.

Учебно-тренировочное занятие условно делят на три части: подготовительную,
основную, заключительную.

Подготовительная часть занятия включает организацию обучающихся (построение
группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач) и их подготовку к
выполнению задач основной части. Подготовительная часть направлена на подъем общего
функционального состояния организма обучающегося, на достижение им оптимального
уровня работоспособности. В нее входят различные виды ходьбы и бега,
общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика, проплывание
определенной дистанции в свободном темпе одним способом или комплексно,
проплывание отрезков по элементам и способом в целом.

Основная часть занятия, как правило, проводится в воде и направлена на решение
основных задач конкретного занятия: освоение с водой, изучение и совершенствование
техники спортивного плавания, стартов, поворотов, развитие общей выносливости,
развитие специальной выносливости, развитие скорости и т.д. Построение основной
части занятия в зависимости от воздействия может иметь комплексную и избирательную
направленность. Основная часть обычно занимает наибольшее время занятия.

Заключительная часть занятия предусматривает снижение физической нагрузки,
повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце проводятся игры,
прыжки и эстафеты. Занятие заканчивается организованным выходом группы из воды,
построением расчетом, подведением итогов занятия, сообщением домашнего задания.
Продолжительность частей учебно-тренировочного занятия зависит от общей
продолжительности занятия, подготовленности обучающихся, решаемых задач и
характера привлекаемых средств.

4.1.1 Программный материал для этапа начальной подготовки

Основное содержание этапа начальной подготовки составляет обучение технике
спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих,
подготовительных и специальных упражнений: с упором на игровые методы обучения.

Преимущественной направленностью учебно-тренировочного процесса в группах
начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания
спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования
аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений.

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы
физических упражнений:

– общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;
– подготовительные упражнения для освоения с водой;
– учебные прыжки в воду;
– игры на воде;
– упражнения для изучения техники спортивных способов плавания;
– упражнения для изучения техники стартов, поворотов.
Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения применяются в
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целях:
– повышения уровня общего физического развития обучающихся;
– совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность

обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота,
выносливость, подвижность в суставах);

– организации внимания обучающихся и предварительной подготовки к
изучению основного учебного материала в воде.

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено
главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование
мышечного корсета и правильной осанки у обучающихся. Имитация на суше движений,
сходных по форме и характеру с движениями, выполняемыми в воде, способствует более
быстрому и качественному освоению техники плавания. Имитационные упражнения:
движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине,
брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; прыжки вверх вперед из исходного
положения «старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения,
имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и спине.

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают решать следующие
задачи:

– формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных,
тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и
условиям водной среды;

– освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде, как
подготовка к изучению техники спортивного плавания;

– устранение инстинктивного страха перед водой, как основа психологической
подготовки к обучению;

– подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов прикладного
плавания.

Игры в воде проводятся в заключительной части занятия. Они улучшают
эмоциональное состояние обучающихся, позволяют закрепить изученный материал,
повышают интерес к занятиям.

На этапе начальной подготовки первого года обучения игра является основным
методом обучения наряду с упражнением. На данном этапе подготовки применяют
следующие игры:

– игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды;
– игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде;
– игры с всплыванием и лежанием на воде;
– игры с выдохами в воду;
– игры со скольжением и плаванием;
– игры с прыжками в воду;
– игры с мячом.
Подготовительные упражнения для освоения в воде:
– ходьба по дну в разных позициях;
– прыжки по дну;
– поочередные движения руками, стоя на дне;
– бег с гребковыми движениями руками;
– упражнения на чувство воды (упражнение «восьмерка» и т.п.);
– выдохи в воду;
– приседания с погружением;
– упражнения «поплавок», «звездочка», «медуза»;
– скольжения в разных позициях;
– прыжки в воду из различных положений сидя, стоя;



29

– упражнения, направленные на обучение техники плавания кроль на груди, на
спине, брасс и баттерфляй.

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания являются
ведущим средством обучения на этапе начальной подготовки, их изучению отводится
основная часть тренировки на воде, это:

– упражнения для изучения техники кроля на груди;
– упражнения для изучения техники плавания на спине;
– упражнения для изучения техники брасса;
– упражнения для изучения техники дельфина (баттерфляя).
Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой

последовательности. Техника изучается раздельно в следующем порядке:
1) положение тела;
2) дыхание;
3) движения ногами;
4) движения руками;
5) общее согласование движений.
Освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно усложняющихся

условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упражнений в
горизонтальном безопорном положении, являющимся рабочей позой пловца. Каждый
элемент техники плавания изучается в следующем порядке:

1) ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без отработки
деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше и воде
различны;

2) изучение движений в воде с неподвижной опорой – при изучении движений
ногами в качестве опоры используется бортик бассейна; движения руками изучаются, стоя
на дне по грудь или по пояс в воде;

3) изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении движений
ногами и руками применяются плавательные доски, колобашки; в особых случаях
движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа на
воде с поддержкой партнером.

4) изучение движений в воде без опоры – все упражнения этой группы
выполняются в скольжении и плавании.

Последовательное согласование различных элементов техники и объединение их в
целостный способ плавания проводится в следующем порядке:

1) движения ногами с дыханием;
2) движения руками с дыханием;
3) движения ногами и руками с дыханием;
4) плавание в полной координации.
Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения

необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом – насколько
позволяет уровень подготовленности обучающихся.

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение
приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии
соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам с помощью
движений руками и ногами должно быть 1:1.

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным изменением
условий выполнения движений. С этой целью применяются следующие варианты
плавания:

– поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание
вдоль и поперек бассейна);

– проплывание отрезков на наименьшее количество гребков;
– чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном
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темпе (например, плавание по элементам в полной координации; плавание по элементам с
поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой дыхания и в полной координации).

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания
обеспечивают:

– разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет сохранить
интерес к занятиям, что особенно важно в плавании;

– умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся
условиях;

– формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с
особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности.

Упражнения для изучения техники стартов и поворотов. Старт из воды начинают
разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на спине. Ко времени изучения
стартового прыжка с тумбочки обучающиеся должны овладеть техников выполнения
учебных прыжков в воду. Сначала разучивают спад в воду с отталкиванием в конце
падения, затем разучивают стартовый прыжок с бортика бассейна и только после этого
приступают к изучению стартового прыжка с тумбочки.

Когда обучающиеся освоят технику плавания кролем на спине, кролем на груди и
смогут проплыть 25 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала
изучается техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего
овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы поворота разучиваются в
последовательности: скольжение и первые гребковые движения, подплывание к
поворотному щиту и касание его рукой, группировка, вращение, постановка ног на щит и
отталкивание. Затем поворот выполняется в целостном виде.

Занятия на втором году обучения в основном направлены на совершенствование
техники плавания кролем на груди, кролем на спине, изучение и совершенствование
техники плавания баттерфляем, брассом, стартов и поворотов. Среди средств подготовки
широко используются общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на
суше, упражнения для изучения и совершенствования техники спортивных способов
плавания, игры, эстафеты, прыжки в воду.

В содержание учебно-тренировочных занятий входят:
– плавание всеми способами;
– упражнения, направленные на обучение техники плавания кроль на груди, кроль

на спине, брасс и баттерфляй;
– упражнения в парах с различным положением рук, с помощью одних ног или рук,

плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п.
Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине.

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в
полной координации и на ногах; дельфином – не более 100 м.

Типичные тренировочные серии: (3–4) х 200 м, (4–8) х 100 м, (6–10) х 50 м, чередуя
способы и темп; (4–6) х 25 м.

В конце второго года обучения обучающийся должны освоить технику всех
спортивных способов плавания, стартов, простых поворотов, проплыть со старта в полной
координации 25 м баттерфляй, 50 м на спине, 25 м брасс, 50 м кроль на груди, 100 м
комплексное плавание, 100 м вольный стиль.

4.1.2 Программный материал для учебно-тренировочного этапа
(этапа спортивной специализации)

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе
являются:

– создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-
пассивных упражнений;
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– развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные
гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных
отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется
положительный перенос тренированности в разных видах деятельности;

– постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания
на тренировках с эпизодическим использованием в учебно-тренировочном процессе
нагрузок 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.
Основной особенностью занятий является доступность учебного материала для

обучающихся разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-
тренировочных группах.

Учебно-тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю
физическую подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники
четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение
длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести
всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять
основные тренировочные серии в заданных временных режимах. Повышается плотность
занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество
повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие – от 2000 м до 4000
м. Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех
спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и
экономичности движений, воспитания базовой выносливости.

На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для
совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных
звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты. В содержание
учебно-тренировочных занятий входят:

– плавание всеми способами;
– совершенствуются упражнения, направленные на обучение техники плавания

кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй;
– совершенствуются упражнения в парах с различным положением рук, с помощью

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

– совершенствуются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на
спине;

– используются дистанции, используемые в официальных соревнованиях всеми
способами плавания.

Типичные тренировочные серии: (6–8) х 200 м, (8–12) х 100 м, (12–16) х 50 м,
чередуя способы и темп; (4–8) х 25 м., (4–8) х 12,5 м.

По окончанию учебно-тренировочного этапа обучающийся должен владеть
техникой проплывания всех официальных дистанций, стартов, поворотов, а также
определиться со специализацией по основному стилю плавания.
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4.1.3 Программный материал для этапов совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства

На данном этапе учебно-тренировочный процесс должен обеспечить предпосылки
для максимальной реализации индивидуальных возможностей каждого обучающегося.
Это требует создания прочного фундамента специальной подготовленности и
формирования устойчивой мотивации к достижению высокого мастерства. Для этого
широко используются средства, позволяющие повысить функциональный потенциал
организма без применения большого объема работы, приближенной по характеру к
соревновательной деятельности.

Подготовка в группах высшего спортивного мастерства соответствует
требованиям, предъявляемым к спортсменам на этапе максимальной реализации
индивидуальных возможностей и сохранения максимальных достижений. В связи с чем,
значительно увеличивается доля средств специальной подготовки и соревновательная
практика. Объем тренировочных нагрузок возрастает до 1664 часов в год. Соотношение
нагрузок общей и специальной физической, технической подготовки планируется в
соответствии с индивидуальными способностями спортсмена. При этом следует
значительно увеличивать объемы специальной физической и технической подготовки.
Средства общей физической подготовки следует использовать как средство
восстановления и оздоровления в переходном и переходно-подготовительном периодах.

4.2 Учебно-тематический план

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей учебно-
тренировочного занятия. Она во многом определяет качество реализации на практике
методического принципа физического воспитания – сознательности и активности,
позволяет тренеру-преподавателю в ходе многолетних занятий приобрести в лице
обучающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей,
рациональном использовании учебно-тренировочных методов и средств. Темы
теоретической подготовки отражены в учебно-тематическом плане для каждого этапа
спортивной подготовки (таблица 14).

Таблица 14
Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической
подготовке

Объем
времени
в год

(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе
начальной

подготовки до
одного года
обучения/

свыше одного
года обучения:

≈
120/180

История
возникновения
вида спорта и его

развитие
≈ 13/20 январь

Зарождение и развитие вида
спорта. Автобиографии
выдающихся спортсменов.
Чемпионы и призеры
Олимпийских игр.

Физическая
культура –

важное средство
≈ 13/20 февраль

Понятие о физической
культуре и спорте. Формы
физической культуры.
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физического
развития и
укрепления
здоровья
человека

Физическая культура как
средство воспитания
трудолюбия,
организованности, воли,
нравственных качеств и
жизненно важных умений и
навыков.

Гигиенические
основы

физической
культуры и

спорта, гигиена
обучающихся
при занятиях
физической
культурой и
спортом

≈ 13/20 март

Понятие о гигиене и
санитарии. Уход за телом,
полостью рта и зубами.
Гигиенические требования к
одежде и обуви.
Соблюдение гигиены на
спортивных объектах.

Закаливание
организма ≈ 13/20 апрель

Знания и основные правила
закаливания. Закаливание
воздухом, водой, солнцем.
Закаливание на занятиях
физической культуры и
спортом.

Самоконтроль в
процессе занятий

физической
культуры и
спортом

≈ 13/20 май

Ознакомление с понятием о
самоконтроле при занятиях
физической культурой и
спортом. Дневник
самоконтроля. Его формы и
содержание. Понятие о
травматизме.

Теоретические
основы обучения

базовым
элементам
техники и

тактики вида
спорта

≈ 13/20 июнь

Понятие о технических
элементах вида спорта.
Теоретические знания по
технике их выполнения.

Теоретические
основы судейства.
Правила вида

спорта
≈ 14/20 июль

Понятийность.
Классификация спортивных
соревнований. Команды
(жесты) спортивных судей.
Положение о спортивном
соревновании.
Организационная работа по
подготовке спортивных
соревнований. Состав и
обязанности спортивных
судейских бригад.
Обязанности и права
участников спортивных
соревнований. Система
зачета в спортивных
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соревнованиях по виду
спорта.

Режим дня и
питание

обучающихся
≈ 14/20 август

Расписание учебно-
тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в
жизнедеятельности.
Рациональное,
сбалансированное питание.

Оборудование и
спортивный
инвентарь по
виду спорта

≈ 14/20 январь-
декабрь

Правила эксплуатации и
безопасного использования
оборудования и
спортивного инвентаря.

Учебно-
трениро-
вочный
этап (этап
спортивной
специализа-

ции)

Всего на учебно-
тренировочном
этапе до трех лет

обучения/
свыше трех лет
обучения:

≈
600/960

Роль и место
физической
культуры в

формировании
личностных
качеств

≈ 70/107 январь

Физическая культура и
спорт как социальные
феномены. Спорт – явление
культурной жизни. Роль
физической культуры в
формировании личностных
качеств человека.
Воспитание волевых
качеств, уверенности в
собственных силах.

История
возникновения
олимпийского
движения

≈ 70/107 февраль

Зарождение олимпийского
движения. Возрождение
олимпийской идеи.
Международный
Олимпийский комитет
(МОК).

Режим дня и
питание

обучающихся
≈ 70/107 март

Расписание учебно-
тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в
подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям.
Рациональное,
сбалансированное питание.

Физиологические
основы

физической
культуры

≈ 70/107 апрель

Спортивная физиология.
Классификация различных
видов мышечной
деятельности.
Физиологическая
характеристика состояний
организма при спортивной
деятельности.
Физиологические
механизмы развития
двигательных навыков.
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Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 70/107 май

Структура и содержание
Дневника обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.

Теоретические
основы технико-
тактической
подготовки.

Основы техники
вида спорта

≈ 70/107 июнь

Понятийность. Спортивная
техника и тактика.
Двигательные
представления. Методика
обучения. Метод
использования слова.
Значение рациональной
техники в достижении
высокого спортивного
результата.

Психологическая
подготовка ≈ 60/106 январь-

декабрь

Характеристика
психологической
подготовки. Общая
психологическая
подготовка. Базовые
волевые качества личности.
Системные волевые
качества личности

Оборудование,
спортивный
инвентарь и
экипировка по
виду спорта

≈ 60/106 январь-
декабрь

Классификация спортивного
инвентаря и экипировки для
вида спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и
хранение. Подготовка
инвентаря и экипировки к
спортивным соревнованиям.

Правила вида
спорта ≈ 60/106 январь-

декабрь

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

Этап
совершен-
ствования
спортивного
мастерства

Всего на этапе
совершенствова
ния спортивного
мастерства:

≈ 1200

Олимпийское
движение. Роль и

место
физической
культуры в
обществе.
Состояние

современного
спорта

≈ 200 январь

Олимпизм как метафизика
спорта. Социокультурные
процессы в современной
России. Влияние олимпизма
на развитие международных
спортивных связей и
системы спортивных
соревнований, в том числе,
по виду спорта.

Профилактика
травматизма. ≈ 200 февраль Понятие травматизма.

Синдром
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Перетренирован-
ность/

недотренирован-
ность

«перетренированности».
Принципы спортивной
подготовки.

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 200 март

Индивидуальный план
спортивной подготовки.
Ведение Дневника
обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.
Понятия анализа,
самоанализа учебно-
тренировочной и
соревновательной
деятельности.

Психологическая
подготовка ≈ 200 апрель

Характеристика
психологической
подготовки. Общая
психологическая
подготовка. Базовые
волевые качества личности.
Системные волевые
качества личности.
Классификация средств и
методов психологической
подготовки обучающихся.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент-
ный процесс

≈ 200 май

Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты –
специфический и
интегральный продукт
соревновательной
деятельности. Система
спортивных соревнований.
Система спортивной
тренировки. Основные
направления спортивной
тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное
и структурное
ядро спорта

≈ 200 июнь-
сентябрь

Основные функции и
особенности спортивных
соревнований. Общая
структура спортивных
соревнований. Судейство
спортивных соревнований.
Спортивные результаты.
Классификация спортивных
достижений.

Восстановительн
ые средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной
подготовки

Педагогические средства
восстановления:
рациональное построение
учебно-тренировочных
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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.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства:

≈ 600

Физическое,
патриотическое,
нравственное,
правовое и
эстетическое
воспитание в

спорте. Их роль и
содержание в
спортивной
деятельности

≈ 120 январь

Задачи, содержание и пути
патриотического,
нравственного, правового и
эстетического воспитания
на занятиях в сфере
физической культуры и
спорта. Патриотическое и
нравственное воспитание.
Правовое воспитание.
Эстетическое воспитание.

Социальные
функции спорта ≈ 120 февраль

Специфические социальные
функции спорта (эталонная
и эвристическая). Общие
социальные функции спорта
(воспитательная,
оздоровительная,
эстетическая функции).
Функция социальной
интеграции и социализации
личности.

Учет
соревновательной
деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 120 март

Индивидуальный план
спортивной подготовки.
Ведение Дневника
обучающегося.
Классификация и типы
спортивных соревнований.
Понятия анализа,
самоанализа учебно-
тренировочной и
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соревновательной
деятельности.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонент-
ный процесс

≈ 120 апрель

Современные тенденции
совершенствования системы
спортивной тренировки.
Спортивные результаты –
специфический и
интегральный продукт
соревновательной
деятельности. Система
спортивных соревнований.
Система спортивной
тренировки. Основные
направления спортивной
тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное
и структурное
ядро спорта

≈ 120 май

Основные функции и
особенности спортивных
соревнований. Общая
структура спортивных
соревнований. Судейство
спортивных соревнований.
Спортивные результаты.
Классификация спортивных
достижений. Сравнительная
характеристика некоторых
видов спорта,
различающихся по
результатам
соревновательной
деятельности

Восстановитель-
ные средства и
мероприятия

в переходный период
спортивной
подготовки

Педагогические средства
восстановления:
рациональное построение
учебно-тренировочных
занятий; рациональное
чередование тренировочных
нагрузок различной
направленности;
организация активного
отдыха. Психологические
средства восстановления:
аутогенная тренировка;
психорегулирующие
воздействия; дыхательная
гимнастика. Медико-
биологические средства
восстановления: питание;
гигиенические и
физиотерапевтические
процедуры; баня; массаж;
витамины. Особенности
применения различных
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восстановительных средств.
Организация
восстановительных
мероприятий в условиях
учебно-тренировочных
мероприятий

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА

«ПЛАВАНИЕ»

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

В спортивном плавании выделяют следующие спортивные дисциплины:
– плавание в бассейне (50 м);
– плавание на открытой воде.
Плавание подразделяется на следующие стили: кроль на груди, кроль на спине,

брасс, баттерфляй, комплексное плавание, эстафетное плавание.
К технике движений, выполняемых при использовании каждого из способов

спортивного плавания, предъявляются определенные требования. При проплывании
дистанции вольным стилем, кроме комбинированных эстафет и комплексного плавания,
разрешается применять любой способ плавания. Обычно при плавании вольным стилем
используется наиболее скоростной способ плавания – кроль на груди.

Кроль на груди характеризуется непрерывными попеременными движения руками
и ногами. Положение тела спортсмена в воде, при использовании кроля на груди –
горизонтальное. Лицо спортсмена опущено в воду, движения руками поочередные. Когда
одна рука, согнутая в локтевом суставе проносится над поверхностью воды (мышцы
расслаблены), другая рука выполняет гребковое движение спереди-назад. Для
осуществления вдоха спортсмен поворачивает голову в сторону, таким образом, чтобы
лицо было обращено в сторону руки выполняющей пронос над водой. Осуществив вдох,
спортсмен опускает лицо в воду и выполняет выдох.
Работа ног осуществляется попеременно и непрерывно. Ногами выполняют
ударообразные движения вверх – вниз у самой поверхности воды. Ноги почти
выпрямлены. За полный цикл гребка руками, левой и правой рукой пловец выполняет
несколько движений ногами. В зависимости от темпа ударной работы ног различают:
двухударный кроль, четырехударный кроль и шестиударный кроль. Шестиударный
вариант согласования движений используют спринтеры, в то время как двухударный
вариант согласования движений рук и ног является стайерским.

Для брасса характерны симметричные и одновременные движения руками и
ногами. Тело пловца занимает высокое обтекаемое положение, по возможности, близкое к
горизонтальному. При плавании брассом темп движений задают руки, движения которых
влияют на общую координацию движений и тесно связаны с дыханием. Подготовительное
движение руками производится в воде, что значительно снижает скорость в этом виде
плавания. Гребок руками выполняется в стороны и вниз до линии плеч, затем руки
сводятся под грудью и выводятся вперед в исходное положение. Вдох выполняется в тот
момент, когда руки сводятся под грудью, а выдох - с выведением рук вперед. Движения
ногами делятся на подготовительные и толчковые. Подтягивание начинается со сгибания
ног в коленных и тазобедренных суставах, в конце подтягивания стопы разводятся в
стороны, и следует резкий толчок, при котором стопы движутся кнаружи-назад по
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дугообразной траектории, затем ноги соединяется вместе.
Баттерфляй – один из самых зрелищных и технически сложных стилей плавания,

сочетающий силу, координацию и выносливость. Этот стиль также встречается и под
иными названиями — дельфин, батт, бабочка. Действительно, если посмотреть на пловца
именно сверху, его движения руками будут очень схожими с движениями-взмахами
крыльев бабочек, а колебания и движения туловища очень похожи на дельфина.

Ведущая роль при плавании данным стилем принадлежит движениям руками. Им
подчинены волнообразные движения туловищем и ногами. Руки выполняют
симметричные и одновременные движения – гребковые в воде и подготовительные над
водой. Основной вариант согласования движений – двухударный, когда на один цикл
движений руками приходится два удара ногами.

Комплексное плавание – в нем пловец проходит дистанцию четырьмя способами в
следующей последовательности: баттерфляй, кроль на спине, брасс, вольный стиль.

Эстафетное плавание – пловцы соревнуются вольным стилем и комбинированной
эстафете. В комбинированной эстафете пловцы проходят дистанцию в следующем
порядке: на спине, брасс, баттерфляй и вольный стиль. В каждой команде эстафетного
плавания должно быть 4 пловца. Участник эстафетной команды может стартовать только
на одном этапе.

Анализируя технику спортивных способов плавания, необходимо направлено
развивать группы мышц, обеспечивающих технику выполнения движений. В кроле на
груди и на спине – двуглавая и трѐхглавая мышца плеча, широчайшая спины, большая
грудная, дельтовидная – задняя часть, большая круглая. В брассе – двух и четырѐхглавая
бедра, икроножная, большая ягодичная, дельтовидная – передняя часть, широчайшая
спины. В баттерфляе – прямая мышца живота, трапециевидная, двух и трѐхглавая плеча,
большая грудная, широчайшая спины, дельтовидная – задняя часть, большая круглая
мышца.

У плавающих на спине достижение результата связано с большой длиной тела, с
подвижностью в плечевом и голеностопном суставах, с силовыми показателями рук.
У плавающих баттерфляем – от веса, высоты стопы, обхвата груди-плеча, подвижности
плечевых, голеностопных суставов, силовых показателей дельтовидного сечения плеча,
бедра. У брассистов – от подвижности в коленном, голеностопном суставах, обхвата
бедра, длины плеча, но отрицательно с шириной плеч. У комплексистов – от подвижности
голеностопного, коленного, плечевого суставов, длины тела, бедра, отношения ширины
таза к росту.

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.
Кроль на груди

Упражнения для изучения движений ног и дыхания
На суше:
1. Сидя на краю скамьи или на полу в упоре руками сзади, ноги выпрямлены в

коленных суставах, носки оттянуты – в частом темпе выполнять движения ногами кролем
под команду.

2. То же упражнение, но в положении лежа на груди.
В воде:
1. Сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду, оттянув носки, выполнять

движения ногами кролем.
2. В положении на груди, взявшись за бортик или в упоре о дно бассейна, подняв к

поверхности воды таз и пятки, оттянув носки, выполнять под команду движения ногами
кролем в частом темпе, чтобы уменьшить амплитуду размаха ног и не сгибать их в
коленных суставах

3. Плавание при помощи ног кролем с доской.
4. Скольжение с движением ногами кролем и различными положениями рук
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(впереди; одна впереди, другая у бедра; вдоль бедер).
Упражнения для изучения движения рук и дыхания
На суше:
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, смотря прямо перед собой,

одна рука впереди, другая сзади у бедра – выполнять круговые движения руками
(«мельница»).

2. Это же упражнение с резиновыми амортизаторами.
3. То же, но с остановкой и нажимами в начале, середине и конце гребка.
4. Согласование дыхания с движениями одной руки, как при плавании кролем; стоя

ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, с упором одной рукой в колено, другая
находится у бедра (конец «гребка») – повернуть голову в сторону руки, вытянутой назад у
бедра и посмотреть на нее. В этом же положении сделать вдох и начать движение рукой с
одновременным выдохом. Следующий вдох выполняется тогда, когда рука заканчивает
«гребок» в положении у бедра.

5. Согласование дыхания с движениями руками, как при плавании кролем: стоя
ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, вытянув одну руку вперед, другая находится
у бедра – повернуть голову в сторону вытянутой назад руки и посмотреть на нее. В этом
положении сделать вдох и начать движение с одновременным выдохом.

В воде:
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, руки на коленях, лицо щекой

лежит на воде – сделав вдох через рот, опустив лицо в воду и выполнить выдох.
2. Движения руками как при плавании кролем: стоя ноги на ширине плеч,

наклонившись вперед, опустив плечи и подбородок на воду, одна рука впереди, другая
сзади у бедра, глядя вперед – выполнять гребки руками под живот, заканчивая их
возможно более сзади.

3. То же упражнение, но в передвижении по дну.
4. Сделав вдох, задержать дыхание и опустить лицо в воду. В этом положении

выполнить движения руками, как при плавании кролем.
5. Скольжение с движениями руками кролем. Согласование дыхания с движениями

одной рукой, как при плавании кролем.
6. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, касаясь плечами поверхности

воды, с упором одной рукой в колено или взявшись за бортик, другая находится у бедра
(конец гребка), повернув голову в сторону руки у бедра, лицо щекой лежит на воде –
сделав вдох, начать движение рукой с одновременным выдохом в воду.

7. Согласование дыхания с движениями руками, как при плавании кролем.
Исходное положение то же, что в предыдущем упражнении, но одна рука – в положении
начала гребка впереди, другая – в положении конца гребка у бедра, голова повернута в
сторону руки у бедра, лицо лежит на воде – сделав вдох, начать движения руками с
одновременным выдохом.

8. То же упражнение, но продвигаясь по дну бассейна.
9. Попытки плавать кролем при помощи движений руками с поплавком между

ногами в согласовании с дыханием.
Упражнения для изучения общего согласования движений
На суше:
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, выполнить движения руками,

как при плавании кролем с одновременным притопыванием ногами: на один гребок рукой
– три удара ногами. Считать вслух «1; 2; 3. 1; 2; 3.»

2. То же упражнение, но в согласовании с дыханием. Движения руками и ногами
должны быть подчинены ритму дыхания, поэтому рекомендуется выполнять упражнение
под команду тренера – короткую «Вдох!» и продолжительную «Выдох!».

В воде:
1 Плавание кролем с полной координацией на задержке дыхания.
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2 Плавание кролем с попытками повернуть голову сделав вдох сначала 1 раз на
несколько гребков, затем чаще. Сначала лучше дышать через два-три гребка, постепенно
подводя очередной вдох под каждый гребок правой или левой рукой.

3 Плавание кролем с полной координацией.
Кроль на спине.
Упражнения для изучения движений ног и дыхания
На суше:
В положении сидя на скамье выполнять движения кролем.
В воде:
1. Сидя на бортике бассейна, оттянув носки и опустив ноги в воду, делать под

команду и счет движения ногами кролем.
2. Лежа на спине, взявшись руками на ширине плеч за край бортика и с упором

верхней частью спины в стенку бассейна, выпрямить напряженное тело у поверхности
воды. Под команду и счет выполнять движения ногами кролем на спине.

3. Стоя на дне, руки вдоль туловища – согнуть ноги в коленных суставах и,
оттолкнувшись, лечь на спину с последующими движениями ногами кролем. Во время
плавания рекомендуется делать гребковые движения кистями рук типа «восьмерки».

4. То же упражнение, но с вытянутыми вверх руками.
Упражнения для изучения движений рук и дыхания
На суше:
1. Стоя, одна рука вверху, другая у бедра – выполнять круговые движения руками

назад («мельница»)
2. То же, но лежа вдоль скамьи.
В воде:
1. Плавание при помощи движений ногами кролем на спине, руки впереди, с

одновременным гребком двумя руками.
2. Плавание при помощи движений ногами кролем на спине, руки впереди.

Выполнить гребок одной рукой и вернуть ее в исходное положение, затем сделать то же
другой рукой. Упражнение можно варьировать, выполняя несколько гребков одной рукой,
например: 2-3, затем то же другой. Во время упражнения движения ногами выполняются
непрерывно.

3. Плавание на спине при помощи движений руками с поддерживающим средством
между ногами (доской, поплавком.).

Упражнения для изучения общего согласования движений
На суше
1. Стоя, одна рука вверху, другая внизу у бедра – выполнять круговые движения

руками назад («мельница») с притопыванием ногами – на один «гребок» рукой три шага
ногами.

2. То же в согласовании с дыханием.
В воде:
1. Плавание кролем на спине с задержкой дыхания на вдохе. Это упражнение

позволяет сосредоточить внимание на выполнении непрерывных круговых движений
руками и плечами, обеспечивает лучшую плавучесть и высокое положение тела в воде.

2. Плавание на спине при помощи движений ногами, одна рука впереди, другая у
бедра. Поменять положение рук: сделать гребок одной рукой и одновременно пронос
другой. В этом положении продолжать движения ногами и снова поменять положение
рук.

3. Плавание кролем на спине.

Двухударный Дельфин
Упражнения для изучения техники дельфина
На суше – Изучение движений ногами:
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1. В положении стоя руки вверху как в основном положении выполнять
пружинящие движения тазом вперед-назад.

2. И.п. – упор стоя на коленях на мате или коврике тыльной поверхностью стоп
вниз. Приподняв таз, оторвав колени от пола, покачивающие движения за счет
умеренного сгибания и разгибания ног в коленных суставах. При выполнении упражнения
нужно опираться на руки и оттянутые носки ног. Это упражнение позволяет
прочувствовать, как нужно опираться о воду стопами и голенями.

3. И.п. – то же, опираясь на руки и тыльную поверхность стоп, оттолкнуться от
мата стопами и приподнять таз вверх. Упражнение выполняется в быстром темпе 10-20
раз.

В воде:
1. Лежа на груди руки в основном положении выполнять движения ногами с

раскачиванием таза вверх-вниз.
2. Ныряние с помощью движений ногами дельфином, руки впереди и у бедер.
3. Плавание дельфином с помощью движений ногами с доской.
4. То же, но без доски
5. Упражнение с помощью движений ног дельфином – движение руками брассом.
На суше – Изучение движений руками:
1 И.п. – стоя на расстоянии вытянутых рук от стены, наклонившись вперед, руки

прямые. На счет «раз» прямые руки пронести через стороны вперед и жестко поставить на
стену, плечи при этом по инерции движутся вниз, затем пружинисто вверх; на счет «два»
руки срываются с опоры, выполняют «гребок» до бедер и без остановки начинают пронос
вперед и т. д.

В воде:
1. Стоя в наклоне на мелком месте у бортика бассейна, выполнить в воде описанное

выше упражнение на суше.
2. В положении лежа на груди, зацепившись ногами за сливное корытце или за

разграничительную дорожку движения руками дельфином.
3. После скольжения выполнить 4-6 движений руками дельфином на задержке

дыхания.
4. Плавание с помощью движений руками дельфином с дыханием (ноги

поддерживаются поплавком).
5. Плавание с движениями руками дельфином и движениями ногами кролем.
Упражнения для изучения общего согласования движений
На суше
1. И.п. – стойка ноги вместе, руки внизу. На счет «и» ноги сгибаются в коленных

суставах, прямые руки начинают подниматься через стороны вверх, на счет «раз» – ноги
энергично выпрямляются в коленных суставах и руки выносятся вверх; на счет «и» – ноги
снова сгибаются в коленных суставах и руки медленно начинают движение вниз, сгибаясь
в локтевых суставах, на счет «два» – снова выпрямляются ноги, руки выполняют «гребок»
до бедер и т. д.

В воде:
1. Плавание ногами дельфином гребками одной рукой, другая вытянута вперед.

Сначала выполняется на задержке дыхания, затем с дыханием, как при плавании кролем
на груди с поворотом головы в сторону гребущей руки. Надо следить за правильной
координацией ударов ногами и движений руками. Первый удар имеет место во время
входа руки в воду, второй совпадает с окончанием гребка. «Рабочую» руку можно менять
через каждые 5-10 гребков, 25 или 50м. Это лучшее – упражнение для совершенствования
координации движений в двухударном дельфине, так как требует гораздо меньше затраты
сил, чем плавание с полной координацией движений.

2. Плавание многоударным дельфином с заныриванием. После входа рук в воду
они задерживаются в наплыве впереди, и пловец выполняет 2-4 движения ногами и
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туловищем, после чего руки делают гребок. В конце гребка выполняется вдох.
3. Плавание «раздельным» двухударным дельфином. Когда руки вытянуты вперед

после проноса – дается пауза. В это время выполняется вдох, после чего голова опускается
в воду.

4. Плавание «раздельным» дельфином. Когда руки закончат гребок у бедер, дается
пауза. В это время выполняется вдох, ноги начинают замах для удара.

5. Плавание двухударным дельфином.
Брасс

Упражнения для изучения техники брасс
На суше – Изучение движений ног и дыхания:
1. Стоя боком к стене с упором в нее рукой, согнув одну ногу в коленном суставе,

отведя голень в сторону и взявшись за стопу этой ноги рукой, отпустить руку и сделать
толчок ногой до соединения с другой. Как при плавании брассом; повернуться другим
боком к стене и выполнить тоже другой ногой.

2. Сидя на полу или на краю скамьи, в упоре руками сзади, выполнять движения
ногами как при плавании брассом; медленно подтянув ноги, разворачивая колени в
стороны и волоча стопы по полу: развернуть носки в стороны; описать полукруг,
соединить ноги и вытянуть их на полу. Затем пауза. Методические указания: ноги
подтягивать к себе медленно и мягко, разводить носки в стороны резко и быстро;
смыкание ног проводить в одно движение быстро и сильно, после чего следует большая
пауза. Во время подтягивания и толчка ноги не отрывать от пола. Упражнение выполнять
под счет тренера: на счет «раз» подтянуть ноги; на «и» развести носки ног в стороны; на
счет «два» сделать толчок; на счет «три» – пауза (скольжение).

3. Лежа на скамье, выполнять движения ногами с помощью партнера как при
плавании брассом. Во время упражнения партнер стоит со стороны ног. Подтягивание
производится самостоятельно, но в момент разведения носков в стороны партнер берет
руками стопы и помогает принять нужное исходное положение перед толчком. Затем, не
выпуская ног помогает правильно воспроизвести движение и соединить ноги.

4. То же упражнение, но без помощи партнера.
В воде:
1. Стоя лицом к стенке бассейна, взявшись руками за бортик, плотно прижавшись

животом и бедрами к стенке, присесть несколько раз и выпрямиться, разводя колени в
стороны (они скользят по стенке).

2. Стоя боком к стенке бассейна, взявшись рукой за бортик, согнуть одну ногу в
коленном суставе, отвести голень в сторону и взяться за голеностопный сустав этой ноги
рукой (рука и нога одноименные). Отпустить руку и сделать толчок одной ногой до
соединения с другой, как при плавании брассом. Тоже выполнить другой ногой.

3. Лежа на спине, взявшись руками за бортик, выполнять движения ногами как при
плавании брассом. Методические указания: следить за правильным положением тела во
время выполнения упражнения: поднять таз выше к поверхности воды, колени развести в
стороны на ширину плеч; перед толчком ногами делать остановку, фиксируя положение
«носки в стороны».

4. Лежа на груди, упираясь руками в дно или бортик бассейна, выполнять движения
ногами брассом. Методические указания: при подтягивании ног колени разводить в
стороны, выполнять толчок ногами в одно движение, после толчка сохранять длительную
паузу (время «скольжения»), напрягая ягодицы и мышцы задней поверхности бедра,
чтобы не утонули ноги.

5. Плавание при помощи движений ногами брассом с доской с задержкой дыхания,
с произвольным дыханием и с выдохом в воду. Методические указания: для того, чтобы
обеспечить длительное скольжение после толчка ногами, необходимо напрягать мышцы
ягодиц и задней поверхности бедра и тянуться вперед в направлении движения;
подтягивание ног выполнять медленно и мягко; разворачивать носки в стороны быстро и
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энергично; толчок ногами выполнять сильно, но мягко.
6. Скольжение на груди с движениями ногами брассом на задержке дыхания, с

произвольным дыханием, с выдохом в воду.
7. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль тела. Во

время паузы – вдох, одновременно с толчком ногами – выдох.
8. Плавание брассом при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед или

выполняют небольшие поддерживающие гребковые движения кистями. Во время
скольжения или гребкового движения кистями рук – вдох, одновременно с толчком
ногами выдох.

На суше – Изучение движений рук и дыхания:
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, вытянув руки перед собой,

развести руки в стороны-вниз (сделать гребок), согнуть в локтевых суставах и прижать к
туловищу, после чего выпрямить вперед в исходное положение.

2. Движения руками брассом с резиновыми амортизаторами.
3. Упражнения 1 и 2, но с остановками рук впереди и в середине гребка. Во время

остановки сильно напрячь мышцы плечевого пояса и рук.
4. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперед, вытянув руки вперед,

разводить руки в стороны-вниз и одновременно делать вдох, а во время выпрямления рук
вперед выполнять выдох.

В воде:
1. Стоя на дне бассейна, ноги на ширине плеч, наклонившись и вытянув руки

вперед, плечи и подбородок касаются воды – выполнять движения руками брассом,
сначала стоя на месте, затем в передвижении по дну. Методические указания: следить,
чтобы при выполнении гребка угол между руками был не больше 90°; плечи и подбородок
не отрывать от поверхности воды; выдерживать паузу в положении руки впереди; в конце
гребка быстро опускать локти вниз.

2. Скольжение руками брассом на задержке дыхания, с произвольным дыханием,
затем выдохом в воду.

3. Плавание брассом с раздельной координацией (когда руки заканчивают гребок,
ноги начинают толчок) с дыханием через один-два цикла движений.

4. Плавание брассом со слитой координацией с произвольным дыханием и с
выдохом в воду через один-два цикла движений.

5. Плавание брассом со слитой координацией.
6. Плавание на спине брассом.
Упражнения для изучения общего согласования движений
На суше:
1. Из положения основная стойка, руки вытянуты вперед – выполнить «гребок»

руками и в конце его подтянуть одну ногу в исходное для толчка положение. Затем
сделать толчок одной ногой брассом с одновременным выведением рук вперед.

2. То же, но в согласовании с дыханием.
В воде:
1. Плавание брассом с раздельной координацией на задержке дыхания и с вольным

дыханием.
2. Плавание брассом с укороченными гребками руками сначала с произвольным

дыханием, затем с выдохом в воду.
3. Плавание брассом с раздельной координацией (когда руки заканчивают гребок,

ноги начинают толчок) с дыханием через один-два цикла движений.
4. Плавание брассом со слитной координацией.
5. Плавание брассом на спине.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется
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на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида
спорта «плавание».

Инструкция по технике безопасности
1. Общие положения

1.1. К занятиям по плаванию допускаются лица, прошедшие инструктаж по
технике безопасности, медицинский осмотр, не имеющие противопоказаний по
состоянию здоровья.

1.2. Во время учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель несет
ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся.

1.3. Присутствие обучающихся в помещении ванны бассейна без тренера-
преподавателя не разрешается.

1.4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих
жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности
это сделать – отменить занятие.

1.5. Занятия по плаванию должны проводиться в спортивной форме
(купальник/плавки, шапочка для плавания), выход в чашу бассейна в резиновых
тапочках, сланцах. Обучающиеся должны бережно относиться к спортивному инвентарю
и оборудованию и использовать его по назначению.

2. Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Входить в бассейн только по разрешению тренера-преподавателя и только

с тренером-преподавателем.
2.2. С разрешения тренера-преподавателя пройти в раздевалку, раздеться, не мешая

остальным обучающимся, аккуратно складывая свою одежду.
2.3. Вымыться в душе с мылом и мочалкой (без купального костюма). Надеть

купальный костюм и шапочку.
2.4. Осторожно войти в помещение бассейна.
2.5. С разрешения тренера-преподавателя войти в воду по специальным лестницам,

спиной к воде. Запрещается приступать к занятиям непосредственно после приема пищи
или после больших физических нагрузок.

3. Требования безопасности во время занятий
3.1. Не выполнять упражнения без заданий тренера-преподавателя.
3.2. Сделать интенсивную разминку перед выполнением упражнений.
3.3. При выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в

другие моменты обучающиеся должны соблюдать достаточные интервалы, чтобы
избежать столкновений.

3.4. Запрещается покидать занятие без разрешения тренера-преподавателя.
3.5. При возникновении повреждений спортивного инвентаря сообщить тренеру-

преподавателю.
3.6. При возникновении во время занятий в воде болей в суставах, мышцах

конечностей, сильного покраснения кожи, неприятных ощущениях в глазах,
возникновения кровотечения, получения травмы, а также при плохом самочувствии
прекратить занятие и сообщить об этом тренеру-преподавателю, проводящему занятия с
последующим обращением к медсестре плавательного бассейна.

3.7. Почувствовав озноб, сообщить об этом тренеру-преподавателю, проводящему
занятия, с его разрешения выйти из воды и растереться сухим полотенцем.

3.8. При судорогах не теряться, стараться держаться на воде и позвать на помощь.
3.9. При возникновении чрезвычайной ситуации (появлении посторонних запахов,

задымлении, возгорании) немедленно сообщить об этом тренеру-преподавателю,
проводящему занятия и действовать в соответствии с его указаниями.

4. Требования безопасности по окончании занятий
4.1. С разрешения тренера-преподавателя выйти из воды по специальным
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лестницам спиной к воде.
4.2. Принять душ, одеться, просушить волосы под феном.

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

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

6.1 Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации):

– наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м);
– наличие тренировочного спортивного зала;
– наличие тренажерного зала (или мест для размещения тренажеров),

оборудованного специализированными плавательными тренажерами;
– 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 (приложение № 10 к ФССП), а также иным
оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для реализации спортивной
подготовки, приобретаемыми по решению организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем
(таблица 15);

– обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП), а также иной
спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной подготовки,
приобретаемой по решению организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем
(таблица 16);

– 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.

Таблица 15
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми

для прохождения спортивной подготовки
№ Наименование Единица Расчетная единица Количество



48

Таблица 16
Обеспечение спортивной экипировкой

п/п измерения изделий
1. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект на тренировочный

спортивный зал 1

2. Доска для плавания штук на тренера-
преподавателя 30

3. Лопатки для плавания большие пар на тренера-
преподавателя 20

4. Лопатки для плавания средние пар на тренера-
преподавателя 20

5. Лопатки для плавания кистевые пар на тренера-
преподавателя 20

6. Коврик гимнастический штук на тренировочный
спортивный зал 15

7. Мяч набивной (медицинбол)
(от 1 до 5 кг) комплект на тренировочный

спортивный зал 1

8. Пояс пластиковый для плавания с
сопротивлением штук на тренера-

преподавателя 30

9. Секундомер настенный
четырехстрелочный для бассейна штук на плавательный

бассейн 1

10. Секундомер электронный штук на тренера-
преподавателя 1

11. Стартовый тренажер для заплыва
на спине штук на плавательную

дорожку 1

12. Эспандер резиновый штук на тренировочный
спортивный зал 20

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование

Единица
измере-
ния

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировоч
ный этап
(этап

спортивной
специализа

ции)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

1. Гидрокостюм
стартовый штук на

обучающегося – – – – 1 1 2 1

2. Костюм
спортивный штук на

обучающегося – – – – 1 2 1 2

3. Кроссовки
спортивные пар на

обучающегося – – – – 1 2 1 2

4. Купальник (для
девушек, женщин) штук на

обучающегося – – 1 1 2 1 2 1

5. Очки для
плавания штук на

обучающегося – – 1 1 2 1 2 1
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6.2. Кадровые условия реализации Программы

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым
условиям реализации программы, установленным ФССП.

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные
образовательные программы спортивной подготовки:

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от
27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный
№ 73442), действует до 01.09.2029, профессиональным стандартом «Специалист по
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта»,
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), действует до 01.09.2028, 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).

2. 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. Информационно-методические условия реализации Программы

1. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 05.11.2025 № 907
«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта
«плавание».

2. Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и
спорте в Российской Федерации».

3. Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 1999
4. Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2001
5. Плавание – Викулов А.Д.; Владос-пресс 2003
6. Восстановление работоспособности в спорте – Золотов В.П.; Киев Здоровье 1999
7. Физическая культура «Силовая подготовка для детей школьного возраста»,

6. Плавки (для
юношей, мужчин) штук на

обучающегося – – 1 1 2 1 2 1

7. Рюкзак
спортивный штук на

обучающегося – – – – 1 2 1 2

8. Футболка с
коротким рукавом штук на

обучающегося – – – – 1 1 1 1

9. Шапочка для
плавания штук на

обучающегося – – – – 3 1 3 1
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методическоепособие – Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А.; М, изд НЦ ЭНАС 2003
8. Молодому коллеге – Озолин Н.Г. ФиС 1998
9. Настольная книга тренера – Озолин Н.Г., М: Астрель 2003
10. Тренировка пловцов высокого класса – Вайцеховский С.М.; Платонов В.Н., ФиС
1985
11. Биомеханика плавания – под общей редакцией профессора Зацирского В.М., М:
ФиС 1981
12. Биологические активные пищевые добавки в специализированном питании
спортсменов. – Волков Н.И., Олейников В.И., М: Спортакадемпресс, 2001
13. Спортсменам о восстановлении – Готовцев П.И., Дубровский В.И., М: ФиС 1981
14 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки – Гуревич И.А.,

2-е изд., перераб. и доп. Минск; высшая школа, 1980
15 Спортивная медицина – Дубровский В.И., М: Владос, 2002
16 Специальная и физическая подготовка пловца на суше и в воде – Зенов Б.Д.,

Кошкин И.М.,Вайцеховский С.М., М: ФиС, 1986
17 Юный пловец – Макаренко Л.П., М: ФиС, 1983
18 Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

биологическиеисследования – Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой, М: ФиС, 1983
19 Плавание, Примерная программа спортивной подготовки для спортивных

школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ), Кашкин А.А., Попов О.И Смирнов В.В., рецензент
Т.М. Абсалямов – М: Советский спорт, 2004.

20 Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров
ДЮСШ и УОР –под общей редакцией Козлова А.В.; М., 1993

21 Теория и методика физической культуры: учебник для институтов
физкультуры, Матвеев Л.П. – М: Физкультура и спорт, 1991

22 Плавание, Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ)
под редакцией Л.П.Макаренко и Т.М. Абсалямова – М , 1977.




