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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 «плавание» с учётом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание»  (далее – 

ФССП), утверждённым приказом № 1004 от 16.11.2022 г. Министерства спорта Р.Ф.), 

(зарегистрировано Министерством юстиции Р.Ф. регистрационный № 71597 от 16.12.2022 г.).                                                                                                    

В соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 

пункта 4 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утверждённого постановлением 

Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525). 

         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 пловцов в 

соответствии с задачами каждого  этапа подготовки. Программный материал объединён в целостную 

систему спортивной подготовки и предполагает решение задач, определённых требованиями ФССП 

по виду спорта «плавание».  

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании;  

-формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.  

Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей;  

- создание условий для физического, воспитания и развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в 

избранном виде спорта;  

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки;  

- подготовку одарённых детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 

профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.   
            

         Тренировочный процесс ведётся в соответствии с годовым план - графиком спортивной 

подготовки рассчитанным на 52 недели (включая 4 недели летнего периода самостоятельной 

подготовки по заданиям тренера и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для 

обеспечения непрерывности тренировочного процесса).  

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные соревнования 

и тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объёму 

соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и 

перечнем тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 

10% от общего количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. 

Остальные часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учётом 

особенностей вида спорта.  

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 

тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учётом 

специфики вида спорта "плавание", а также привлечение иных специалистов учреждения (при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку).  

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:  
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- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной 

подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года 

спортивной подготовки;  

- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) третьего и четвертого года спортивной подготовки и этапе 

совершенствования спортивного мастерства;  

- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена 

единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  
 

 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  
 

Программа является основным документом при организации и проведении учебно-

тренировочных занятий по плаванию в МБУДО ДЮСШ г. Бирюсинска (далее – Учреждение) и 

содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка, избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе 

даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной 

работы на различных этапах подготовки, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от 

возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 

способностей занимающихся.  

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся по плаванию, в том 

числе:  

- большой объём разносторонней физической подготовки в общем объёме тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное достижение 

высоких общих объёмов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, характерной 

для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счёт широкого использования 

различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов специальных физических 

качеств. 
 

Характеристика плавания, отличительные особенности. 

Плавание – один из древнейших видов спорта. Плавание способствует оздоровлению, 

физическому развитию и закаливанию детей. Умение плавать необходимо в жизни, этот навык 

необходим человеку в самых разнообразных ситуациях. Плавание - циклический вид 

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

Плавание – один из самых популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый навык для 

человека и тесно связанный с трудовой деятельностью отдельных профессий. 

Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью является как можно более 

быстрое покрытие определённого расстояния, не нарушая при этом техники способа плавания, 

который используется. 

Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, оздоровительное и 

гигиеническое средство представлено в государственных программах по физической культуре в 

спортивных и образовательных школах. 

  Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй. 

В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50-метровом бассейне включает 32 

номера (16 дистанций у мужчин и 16 у женщин): 

-одиночное плавание спортивными способами на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 

200, 400, 800 метров для женщин и 50, 100, 200, 400 и 1500 метров для мужчин), кроль на спине 

(100 и 200 метров), брасс (100 и 200 метров), баттерфляй (100 и 200 метров), 

-комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции преодолеваются разными 

способами плавания, сменяющимися в четкой последовательности; 



5 

 

 

 

-эстафеты вольным стилем 4 x100 и 4 x200 метров. Четыре пловца плывут поочередно вольным 

стилем одинаковый отрезок; 

-комбинированную эстафету 4 x100 метров. Каждый участник проплывает свой этап определённым 

способом плавания. 

В олимпийскую программу с 2008 года включено марафонское плавание на открытой воде на 

дистанции 10 км. 

Как вид спорта плавание выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, включающие в 

себя один или несколько видов соревнований. 
 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки.  
Приложение № 1 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки  
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15-22 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12-17 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

  Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  
 

                                                                                                                                         Приложение № 2 

к федеральному стандарту   
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

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 

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки:   

- учебно-тренировочные занятия - индивидуальные, групповые, соревновательные, комбинированные,   

  смешанные, в том числе с использованием дистанционных технологий; занятия в форме круговой    
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  тренировки;  

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы);  

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием   

  дистанционных технологий;  

- теоретическая, общая физическая и специальная физическая подготовка, техническая, тактическая    

  и психологическая подготовка, интегральная, игровая (учебно-тренировочные игры); 
- спортивные соревнования;  

- контрольные мероприятия, в том числе контрольные тестирования;  

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
 

                                             Приложение № 3 
к федеральному стандарту спортивной  
подготовки по виду спорта «плавание» 

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 

совершенствования 

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 

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 офиц. спорт. соревнованиям 
субъекта Р.Ф. 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, её осуществляющих, в 

спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
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, утверждённых 

международными антидопинговыми организациями. 

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 том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  
 

 

      Приложение № 4 
к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание»  
 

 

ОБЪЁМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
 

 
 

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, 

включенных в единую систему подготовки пловцов(ЕСПВ). 
 

Годовой учебно-тренировочный план (составляется и утверждается в соответствии с учётом 

пункта 15 ФССП,  приложений № 2, № 5 к ФССП по виду спорта «плавание»). 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объёмы времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в 

год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-
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тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, её 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  
 

Приложение № 5 

                                       к федеральному стандарту  

спортивной подготовки виду спорта «плавание» 
 

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 

совершенств
ования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 
спортивного 

мастерства  
До года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
- 1-2  2-4  10-12  12-14  14-16  

4.  Техническая подготовка (%)  16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22 

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  
3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14 

6.  
Инструкторская и судейская 

практика(%)  
-  -  1-3  2-4  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 
и контроль (%)  

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

Приложение № 1 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 



 

Годовой учебно-тренировочный план 

№

 

п

/

п 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной        

 подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенств

ования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    
мастерства 

до  года свыше года до трёх лет свыше трёх лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5,6 6,7,8 10,11,12 14,18 20,24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-20 12-15 7-4 

1 Общая физическая  подготовка (%) /часы 
28,29,30/ 

62,75,94 
27,28,29/ 

84,102,120 
18,20,24/ 

94,114,150 
15,20/  

109,187 
8-10/ 75,94 7-9/ 100-150 

2 Специальная  физическая подготовка(%)/часы 
11,12,13/ 

27,31,41 

13,13,14/ 

41,47,58 
13,14,15/ 68,80,94 

14,16/  

102,150 
21-23/  19-21/  

3 Участие в спортивных соревнованиях (%) / часы - - 
5,9,14/ 

26,51,87 

14,15/ 

102,140 
12-15/  14-17/  

4 Техническая подготовка (%) / часы 
22,23,24/ 

50,62,75 

24,24,25/ 

75,87,104 

25,26,27/ 

130,149,168 

27,28/ 

197,262 
25-28/  25-28/  

5 
Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 

(%) / часы 
12,14,16/ 
33,36,50 

17,18,20/ 
53,66,83 

22,23,25/ 
114,132,156 

27,30/ 197,280 30-32/  32-34/ 

6 Инструкторская и судейская практика (%) / часы - - 1,2,3/ 5,11,19 3,4/ 22,37 3-4/ 3-4/ 

7 
Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль (%) / часы 
1,2,3/ 6,5,9 3,3,3/ 10,11,12 3,3,4/ 16,17,25 4,4/ 29,37 5-6/ 7-10/ 

8 Интегральная под готовка (%) / часы 
17,18,19/ 

40,47,59 

15,16,17/ 

47,58,71 
10,12,14/ 52,69,87 13,15/ 95,140 13-15/ 15-17/  

9 
Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 

(%) / часы 
- - 

10,10,10/  
52,57,62 

15,15/ 
73,94  

15,15/ 
140,200 

15,15/ 187,250  

10 
Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период, 

учебно-тренировочные сборы  

до 21 суток подряд и не 

более 2-х учебно-

тренировочных 
мероприятий в год 

до 60 суток в год 

Общее количество часов в год 208,260,312 312,364,416 520,572,624 728,936 936-1248 1248-1664 



 
 

           Приложение № 2 
к примерной дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

 

Календарный план воспитательной работы  
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская 

практика 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей;  - … 

В течение года 

1.2. 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе;  - … 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к организации 

и проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания 

и укрепления иммунитета); 

В течение года 

 
 
 
 
 
 
 
 

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, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

В течение года 



11 

 

 
 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в российской федерации, в 
регионе, культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

дополнительную образовательную 

программу 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 

                                                           

                                                   Приложение № 3 
к примерной дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 



 
 

План учебно-тренировочных мероприятий и мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие  «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для «Виды нарушений 1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 
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спортсменов и тренеров  антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер  по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте  и борьбе с ним, включает следующие мероприятия:  

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии  и 

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;  

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 

применении допинга;  

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов  к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период), Предоставление информации о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми 

правилами в целях проведения допинг-контроля (пункт  

дополнительно включен с 9 ноября 2010 года Федеральным законом от 7 мая 2010 года N 82-ФЗ);  

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга.   



 
 

Планы инструкторской и судейской практики: 
 

Решение задач целесообразно начинать после 3-х лет занятий избранным видом спорта и продолжать 

инструкторско-судейскую практику все последующие года занятий. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Занимающиеся должны овладеть принятой в виде спорта «плавания» терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приёмов другими занимающимися, находить ошибки и исправлять их.  

Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путём изучения правил соревнований, привлечения 

учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований.  

Занимающиеся старших возрастных групп должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приёмов. Старшие спортсмены должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы тренировочных занятий для различных частей тренировочного занятия: разминки, 

основной и заключительной частей; проводить тренировочные занятия в младших возрастных 

группах. Занимающиеся должны принимать участие в школьных соревнований в роли судьи, 

арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. Судейская практика 

осуществляется после соответствующей теоретической и практической подготовки.  
 

Планы инструкторской и судейской практики: 
 

1. Составление рабочих планов, конспектов занятий.  

2. Составление положения о соревнованиях.  

3. Проведение занятий по плаванию с группой по вопросам совершенствования техники и 

физической подготовки.  

4. Практика судейства на соревнованиях по плаванию в спортивной школе, общеобразовательных 

школах, на районных и городских соревнованиях.  

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний по физической и 

технической подготовке.  

6. Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической подготовке. 

7. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города.  

8. Проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке с группой.  
 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение восстановительных 

средств: 
 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) 

с учётом возраста, спортивного стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления. Величина 

тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

 - рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

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

  тренировочном процессе;  

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок; 

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

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование  

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

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

     Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема средств специальной 

физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 

врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, 

ускорить восстановление энергозатрат.  

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.  

Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок на этапах 

являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);  

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);  

- посещение бани (2-4 раза в месяц);  

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды повышенной 

нагрузки);  

- подвижные игры (в периоды активного отдыха);  

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц);  

Конкретный план, объём и целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет тренер, исходя из решения текущих задач подготовки.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 

средства общего глобального воздействия, а затем – локального. Комплексное использование 

разнообразных восстановительных средств в полном объёме необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия 

с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических 

процедур.  

Тактика применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в 

подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, определенных для выполнения на 

данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата. Физические нагрузки в 

отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, 

пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и 

иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 

подготовки. Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку. Занимающиеся, 
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успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные требования программы 

спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе 

спортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. 

При проведении более 1-го тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий не 

может составлять более 8 академических часов.  

Для тестирования физических качеств используются контрольно-переводные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке.  

     Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль 

спортсмена. Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, 

технической и психологической.  

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе 

тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  

- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учётом возраста, пола, 

состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсменов;  

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;  

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а 

также спортивной одежды и обуви спортсменов;  

- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники 

безопасности.  

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных 

результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего 

спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких 

нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, 

умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

- объём и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований 

(устойчивость к стрессовым ситуациям). 

Приложение № 4 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта  

«плавание» 

ОБЪЁМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
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3. Система контроля. 
 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

1.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при учебно-тренировочных занятиях; 

- 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. 

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

               и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

               и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

               и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

              по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных   

  соревнований муниципального образования на втором и четвёртом году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

              не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с      

  пятого года; 

-  получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для   

   зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

              и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку),      

  спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- 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 соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый  

  спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня    

  межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для  

  зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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1.4. 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 соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в    

  мастера спорта» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения     

  спортивного звания «мастер спорта России» 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 соревнованиях. 

2. 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 учётом  

    результатов участия  обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им   

    соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

Приложение № 6 
     к федеральному стандарту спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание» 
 

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 

мальчик

и 
девочки 

мальчик

и 
девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль)50м - без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

Приложение № 7 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

2. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не более 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – стоя, держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед 
м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 

60см. Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, руки 

вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

4. 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» 
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3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

 

 

                                             Приложение № 8 
к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» 
 

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/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Приложение № 9 
к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами,  

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

7. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «плавание»  
 

Организация занятий по программе осуществляется по следующим этапам и периодам 

подготовки:  

- этап начальной подготовки (НП) — 3 года; 

- тренировочный этап (этап спортивной специализации ТЭ) – 5 лет;  

- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – без ограничений;  

- этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) – без ограничений;  

Возраст для зачисления по программе и количество занимающихся в группах: 
 

Группы начальной подготовки – возрастная категория юных спортсменов, занимающихся плаванием 

в физкультурно-спортивных организациях в соответствии с требованиями Программы.  

Тренировочные группы – возрастная категория квалификационных юных спортсменов, 
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занимающихся плаванием в физкультурно-спортивных организациях и участвующих в спортивных 

соревнованиях в соответствии с требования Программы и ЕВСК.  

Группы совершенствования спортивного мастерства - возрастная категория спортсменов высокой 

квалификации,  занимающихся плаванием в физкультурно-спортивных организациях и участвующих 

в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями Программы и ЕВСК.  

Группы высшего спортивного мастерства - возрастная категория спортсменов высокой 

квалификации, занимающихся плаванием в физкультурно-спортивных организациях и участвующих 

в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями Программы и ЕВСК. 
 

      Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу директора 

Учреждения на основании решения тренерского совета с учётом стажа занятий, выполнения 

контрольных испытаний.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Такие лица могут решением тренерского совета 

продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.  
 
 

Виды подготовки (общая физическая и специальная физическая, техническая, тактическая, 

теоретическая, интегральная и психологическая), на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта "плавание":  

- общая - физическая;  

- специальная физическая; 

- техническая;  

- тактическая;  

- теоретическая;  

- психологическая;  

- интегральная;  

- соревновательная. 

Каждый вид подготовки имеет как свои и локальные цели, так и цели, выходящие за рамки 

узкоспециальной подготовки.  

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

специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в 

спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и 

функциональных возможностей органов и систем организма. К средствам ОФП относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и неспецифическими 

тренажерами и т.д.  

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей, 

отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 

К средствам СФП относятся упражнения на специальных тренажерах, специальные 

подготовительные упражнения - включают элементы соревновательных действий, их связи и 

вариации, а также движения и действия, существенно, сходные с ними по форме или характеру 

проявляемых способностей.  

 

Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная 

специализация и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП.  

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных действий и 

совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развитие необходимых для этого 

двигательных способностей.  

Тактическая подготовка – это искусство ведения спортивной борьбы, умение спортсмена грамотно 

построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей избранного вида спорта, своих 

индивидуальных особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий.  
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Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, необходимых для понимания 

сущности спорта и его социальной роли.  

Психологическая подготовка - процесс формирования и совершенствования спортивного, 

бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и 

совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения.  

Интегральная подготовка - процесс, направленный на интеграцию тренировочных воздействий 

технической, тактической, интеллектуальной и физической подготовки в целостный эффект игровой 

и соревновательной деятельности. 

Судейская практика - привлечение к судейству соревнований внутри спортивной школы. 

Спортсмены должны знать правила вида спорта «плавание», уметь организовать и провести 

соревнования. 
 
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 
 

В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься плаванием и не 

имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта. В качестве основных критериев 

для зачисления обучающихся и перевода по годам обучения учитываются: состояние здоровья и 

уровень физического развития; освоение элементов начальной технической подготовки; выполнение 

норм общей физической подготовленности, освоение предусмотренного программой объема 

тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения и др. 

На этапе НП осуществляется физкультурно–оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнения контрольных нормативов 

для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.  
 

Критерии оценки результатов реализации Программы на этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта плавание. 
 

 

Основные задачи этапа:  

- улучшение состояния здоровья и закаливания - устранение недостатков физического развития;  

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям волейболом,  

  формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к    

  здоровому образу жизни;  

- обучение основами техники волейбола и широкому кругу двигательных навыков;  

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной     

  выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей;  

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера;  

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и    

  двигательной одаренности. 



 
 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ТЭ) 
 

Тренировочные группы формируются на конкурсной основе лицами, прошедшими начальную 

подготовку не менее одного года, выполнившими переводные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке.  

Этап состоит из двух периодов:  

- базовой подготовки (2 года обучения);  

- спортивной специализации (3 года обучения). 

В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически 

здоровые обучающиеся, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при 

выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке.  

Критерии оценки результатов реализации Программы на тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и   

  психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта плавание;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов. 
 

  Основные задачи этапа:  
- укрепление здоровья, закаливание;  

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;  

- освоение и совершенствование техники плавание;  

- планомерное повышение уровня общей, специальной физической и технической    

  подготовленности,    

  гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие    

  анаэробной выносливости;  

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало    

  интеллектуальной, психологической и тактической подготовки;  

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств;  

- профилактика вредных привычек. 
 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ССМ) 
 

 

Группы формируются на основе отбора из числа занимающихся в тренировочных группах не менее 

трёх лет, по результатам контрольных испытаний и выполнивших спортивный разряд «Кандидат в 

мастера спорта» или «Мастер спорта России».  

на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- индивидуализация тренировочного процесса;  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и   

  психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских   

  официальных спортивных соревнованиях.  

Критерии оценки результатов реализации Программы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ):  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и   

  психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских    

  официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов. 

Основные задачи этапа: 

- совершенствование технической подготовки; 

- повышение специальной выносливости; 
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- совершенствование технико-тактической подготовки; 

- реализация достигнутой подготовленности в соревнованиях; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и   

  психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских   

  официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов.   
 

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ВСМ) 
 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются перспективные спортсмены, вошедшие в 

основной или резервный состав сборной команды России и показывающие стабильные высокие 

результаты (на уровне норматива Мастера спорта России). Возраст на этом этапе может не 

ограничиваться, если спортсмен продолжает выступать за данную школу и показывает хорошие 

результаты, но уже на основе письменного договора. Возраст – 19 лет и старше. 
 

Критерии оценки результатов реализации Программы на этапе высшего спортивного мастерства 

(ВСМ):  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).  

Основные задачи этапа: 

- достижение максимальных спортивных результатов; 

- укрепление здоровья и функционального состояния на основе достижения высокого уровня общей     

  и специальной физической подготовленности;  

- максимальная реализация индивидуальных возможностей;  

- овладение знаниями и умением управлять развитием спортивной формы в годичном цикле, в том  

  числе при подведении к ответственным соревнованиям. 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки: 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов 

всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности:  

- оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности;  

- рост объёма средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми 

постоянно изменяется;  

- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие 

отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.  

Основным документом, регламентирующим учебно-воспитательный процесс, является учебный 

план, составленный для каждого года обучения и вида физической подготовки. Образовательная 

организация имеет право реализовывать Программу в сокращенные сроки в случае усвоения 

программного материала обучающимися. 

          Основное содержание этапов спортивной подготовки утверждено федеральным стандартом 

спортивной подготовки и раскрывается в последующих разделах данной Программы.  

  Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки пловца. Рационально 

построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих 

задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, 

закономерностями становления спортивного мастерства в плавании, динамикой тренировочных и 

соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других 
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факторов подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных 

границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может смещаться (в 

определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы 

становления спортивного мастерства. Переход пловца от одного этапа подготовки к другому, 

характеризуется, прежде всего, степенью решения задач прошедшего этапа.  
 

Программный материал: 

 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движении ногами и дыхания 

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

суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем. 

2.   И.п. - лежа на Груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами кролем. 

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

команде или под счет преподавателя. 

4.  И.п. -лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); подбородок 

на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

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

ногами кролем. 

6.  И.п. -тоже, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута 

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

7.  Тоже, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы В сторону руки, вытянутой вдоль 

туловища; выдох   при имитации опускания лица в воду. 

8.   Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват доски 

осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук Пыли внизу. 

9.  Тоже, держа доску водной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску перед собой, 

левая - вдоль туловища; затем поменять положение рук. 

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) прямые руки 

впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за 

спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловищ:! (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох - 

во время опускания лица в воду. 

Основные методические указания 

В упражнениях 1~10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были оттянуты и 

повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 5-10: 

следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, движения должны быть 

энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 5-6, 9-

10 выполняются вначале на задержке дыхании, к/тем - в согласованна с дыханием. 
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Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

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

руками вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками. 

12.  И.п. - стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается о колено 

передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация движений одной рукой 

кролем. 

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

окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14. И.п. -стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передней ноги, другая - 

на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. 

Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания 

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

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

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

17.  11лаванне при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

18.  Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с дыханием (руки 

вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох 

выполняется в сторону работающей руки. 

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» (вдох 

выполняется после каждого третьего гребка). 

Основные методические указания 

В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать под туловищем, касаясь 

бедра в конце гребка, ладонь развернута наши В упражнении 14: гребок должен быть длинным, без 

раскачивания плеч, вдох - в момент касания бедра рукой. Упражнения 15-19: следить за ровным 

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

сгибания руки локтем назад; выполняются вначале в скольжении пост отталкивания от дна 

бассейна из и.п. одна рука впереди, другая -у бедра, затем - с надувным кругом между ногами. 

Упражнения 15-17 выполняется вначале на задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20.  Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. Присоединение 

движений руками кролем па груди. 

21.  Плавание кролем па груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной 

координации движений). 

22.  То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для выработки двух  

и четырехударпой координации движений). 
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23.  Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

Основные методические указании 

В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. Упражнения 21-22 

вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два цикли движений, затем - па 

каждый цикл 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

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

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

частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде или под счет 

преподавателя. 

3.  Плавание при помощи движении ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми вдоль 

туловища. 

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

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

6.  Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль туловища; одна 

рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между руками). 

Основные методические указания 

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

погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги должны сильно 

вспенивать воду, колени не должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

I.  И.п. - стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад 

(«мельница»). 

8.  Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То же, поменяв 

положение рук. 

9.  Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения гребка одной 

рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

10.  Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. Движения 

выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 

I1.  То же, при помощи попеременных движений руками. 

12.  Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без выноса их из 

воды). 
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13.  Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок одновременно 

обеими руками до бедер и пронести их над водой и исходное положение. Продолжая движения 

ногами, повторить гребок обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая - вытянута вперед. То же, поменян 

положение рук. 

15.Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук впереди 

очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука впереди, 

другая - вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно одной рукой выполняет 

гребок, а другую проносит над водой. 

Основные методические указания 

Движения выполнять почты прямыми руками, следить за правильной ориентацией кисти. Руки 

проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на ширине плеча. Не 

запрокидывать голову. Таз и бедра - у поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, 

тянется в направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. одна рука 

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

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17.  И.п. - лежа на спине, правая вверху, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают движение: 

правая - гребок, левая - пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. 

Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования движений рук и ног. 

18.  Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

19. То же, с акцентом па сильную работу ногами (для выработки шестиударной координации 

движений). 

Основные методические указания 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна проходить одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса  

Упражнения для изучения движений ногами 

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

подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу, развернуть носки в 

стороны1, выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и 

мягко подтянуть ноги к себе. 
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2.   И.п. - сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом. 

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

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

брассом. 

5.  Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед руках. 

6.  Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка обязательно соблюдать 

паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7.   Плавание па спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8.  Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

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

Основные методические указании 

Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с остановками в конце сгибания 

ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, затем - в нормальном ритме. Упражнения 3-9: 

колени на ширине плеч, следить за максимальным разворотом стоп носками в стороны. 

Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением пазад-киутри с паузой 

после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

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

гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

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

подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, затем опустив лицо в воду) 

на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13.  Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко поднятой 

головой). 

Основные методические указания 

Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного тире плеч, .в конце гребка локти быстро 

«убираются» - движутся внутрь - вниз вблизи туловища, кисти соединяются вместе. После 

выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале выполняются на задержке 

дыхания (но два-четыре цикла), затем - с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и вытягиваются 

вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один-два цикла движений. 

16.  Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 
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17.  Плавание в полной координации па задержке дыхания. 

18.  Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и выполняют 

толчок одновременное выведением рук вперед и скольжением), с произвольным дыханием и 

выдохом в воду через один-два цикла движений. 

19.  То же, с вдохом в конце гребка. 

Основные методические указания 

Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От плавания на задержке 

дыхания осуществляется переход к произвольному дыханию, затем ко вдоху в конце гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

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

2.  И.п. - стоя на одной ноге па носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая рука вытянута 

вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как при плавании дельфином. 

3.  И.п. - стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. Выгибание и 

прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

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

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

6.  То же, но лежа на боку. 

7.   Плавание при помощи движений ногами в положении па груди, держа доску в вытянутых руках. 

8.   Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата верхней рукой к 

туловищу, нижняя - впереди). 

9.  Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, затем вдоль 

туловища). 

10.  Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука вдоль туловища, 

нижняя - впереди). 

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль туловища). 

Основные методические указания 

Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх-вниз, волнообразных движений 

расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно сгибаться в коленях. Плечи 

должны удерживаться на поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются 

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

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

12.  И.п. - стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шпура или резинового бинта). 
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13. И.п. - стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка приподнята. Круговые 

движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, по руки имитируют движения при плавании дельфином. 

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

дыхания). 

17.  Плавание при помощи движений руками, с кругом между йогами. 

18.  Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19. И. п. - стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, как при 

плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: движение тазом; гребок 

руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное положение. Упражнение вначале вы-

полняется на суше, затем - в воде. 

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами. 

21.  Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной координацией движения. 

Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду, В этот момент выполняются два удара 

ногами и вдох. 

22.  Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

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

движений. 

Основные методические указания 

Упражнение 15: во время имитации гребка руки движущем дугообразно. вначале немного в 

стороны, к середине гребка - вовнутрь. Акцентирована, внимание на высокое положение локтя. 

Упражнение 16: плечи находятся ни поверхности поды, для вдоха голова приподнимается так, что 

подбородок касается воды. Упражнения 16-18, 20-23: контролировать положение высокого локтя а 

начале гребка, ориентацию кистей ладонями назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале 

выполняются па задержке дыхания, затем - один вдох на два три цикла движений, затем - на 

каждый цикл. Упражнение 19: вначале выполняется медленно, с некоторыми задержками, затем     

и рабочем темпе. 

Основы методики обучения технике  

спортивных способов плавания 

Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным материалом. Изучение техники 

спортивного способа плавания проводится в строгой методической последовательности. 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела. 2) дыхание, 3) движения 

ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование движений. При этом освоение каждого элемента 

техники осуществляется в постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном 
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итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей 

позой пловца. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

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

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

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

опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема; движения руками изучаются, стоя на дне 

по грудь или по пояс в воде; 

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

применяются плавательные доски; движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну 

или в положении лежа на воде с поддержкой партнером; 

4) изучение движении в воде без опоры - все упражнения этой группы выполняются в скольжении и 

плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их в целостный 

способ плавания проводится в следующем порядке: 

1) движения ногами с дыханием; 

2) движения руками с дыханием; 

3) движения ногами и руками с дыханием; 

4) плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе обучения необходимо стремиться к 

выполнению изучаемого способа плавания в целом - насколько позволяет уровень подготовленности 

занимающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение приобретает метод 

целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии соотношение плавания в полной 

координации и плавания по элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. 

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным изменением условий выполнения 

движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

♦  поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание вдоль и поперек 

бассейна); 

♦  проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

♦  чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном темпе (например, 

плавание по элементам и в полной координации; плавание по элементам с поддержкой и без 

поддержки; плавание С задержкой дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания обеспечивают: 
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•  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 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой выполнения учебных 

прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1.  И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах н, сделав мах руками, подпрыгнуть 

вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 

2.  То же из исходного положения для старта. 

3.  Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в колейных суставах, наклониться вперед, 

опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок 

вверх; одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4.  То же, но под команду. 

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

6.  Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7.  Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, затем с 

гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми гребковыми движениями. 

8.  То же, но под команду. 

9.  Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

!0. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость или мощность 

отталкивания. 

Старт из воды 

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

I. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической стенке, зафиксировать 

и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в качестве стартовых поручней), 

выполнить в медленном темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, отталкивание 

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

2.   Взявшись прямыми руками зa край псиного корытца ИЛИ бортик, принять положение 

группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой вперед, 

оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3.  То же, пронося руки вперед над водой. 
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4.  То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить толчок ногами. 

После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не 

уходить под воду. Затем начать движение ногами и гребок рукой. 

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

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут проплыть 20 м и 

более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала изучается техника простых поворотов, 

которая является основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. 

Элемента поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые движения; 

отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и 

касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

1.   И.и. - стоя липом к стопке зала, согнув правую ногу и поставив се на стенку; руки прижаты к 

туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом обеими руками 

вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений. 

2.  И.п. - стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть одну 

ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, 

опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. 

Оттолкнуться от бортика и скользить ло всплытия на поверхность. 

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

бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и опустить голову лицом в 

воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, 

выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, 

упереться стопами в бортик, руки вывести вперед. 

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

5.  То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6.  То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

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

1.  И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. Принять положение 

группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав колено к груди. Присоединить 

левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

2.  И.п. - стоя лицом к бортику (па расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе руки положить 

на бортик. Руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к бортику. Левая рука 

начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание задерживается, 

пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется поворот па 180° и 
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постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука разгибается с одновременным движением головой и 

отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к завершению отталкивания, после чего пловец 

скользит до полной остановки. 

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

4.  То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

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

7.2. Совершенствование техники плавания 

Кроль на груди 

1.  Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и па спине с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках. 

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

3.  И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая падка. Имитация движений руками 

кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и движениями бедер. 

4.  Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая вперед или у бедра 

(вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону прижатой руки). 

5.  То же, с акцентированно ускоренным проносом руки. 

6.  Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

7.  То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при этом 

должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 

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

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

10.  Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с заведением руки 

после выхода ее из воды за спину (задание - коснуться пальцами поплавка или ягодиц). 

11.  Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. Выполняется 3 гребка 

левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 5-го гребка левой рукой правая 

подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и 

вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки. 

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

13.  Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука вытянута 

вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок 

одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в движениях рук 

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



37 

 

 
 

14.  То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у бедра. Во 

время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец плавно поворачивается 

через грудь на другой бок. 

15.  Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из положения руки 

вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после 

соприкосновения кистей-то же другой и т.д. 

16.  Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 

17.  То же, но с движениями ног дельфином. 

18.  Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая 

вытянута вперед, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 

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

20.  Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

21.  Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и 

их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движении. 

22.  Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

23.  Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, приходящихся на 

один вдох, с дыханием в обе стороны. 

24.  Плавание кролем на груди с различной координацией движений - шести-, четырех - и 

двухударной. 

25.  Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча 

(«плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными 

грузами. 

26.  Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской 

(лидирующий трос), с ластами. 

Кроль па спине 

1.  Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках. 

2.   Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, 

другая - вверх. 

3.   Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по поверхности воды, 

другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями но воздуху меняет положение рук; 

повторение после небольшой паузы. 
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4.  Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и дельфином, руки 

вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

5.  Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между бедрами. 

6.  То же с лопаточками. 

7.  Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного гребка руками 

до бедер двумя руками одновременно. 

8.  Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута вперед 

или прижата к бедру. 

9.  Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 16 для кроля на груди). 

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 и 18 для кроля на груди). 

11.  Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на груди). 

12.  Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков одновременно двумя 

руками. 

13.  Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

14.  Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута вперед, движений 

ногами дельфином. 

15.  Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка мах прямой рукой 

по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на противоположной стороне тела. 

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и 

их варьирование), акцентированием внимания па отдельных элементах техники движений. 

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

18.  Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 

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

20.  Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных движений. 

21.  Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча 

(«плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по поверхности воды, с дополнительными 

грузами. 

22.  Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской 

(лидирующий трос), с ластами. 

 

 

Брасс 

1.  Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом на груди или 

на спине, с доской или без нее. 
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2.  То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную скорость на 

отрезке. 

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

4.   Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и йог дельфином с двумя - тремя 

циклами движений брассом без наплыва. 

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

воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз брассом. 

6.   Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу положение, 

близкое к горизонтальному. 

7.  Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на груди, руки у 

бедер, подбородок на поверхности воды. 

8.  Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

9.  Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени сомкнуты (поплавок 

зажат между коленями). 

10.  Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами дельфином. 

11.  Предыдущее упражнение, по внимание обращается на своевременное выполнение позднего 

вдоха (вдох на каждый цикл). 

12.  Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между бедрами. 

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

14.  Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла ныряния (с 

обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по поверхности. 

15.  Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками до бедер. 

16.  Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным гребком руками до 

бедер. Используется для совершенствования обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, 

применяемого при выходе на поверхность после старта и поворота. 

17.  Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

18.  Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 

19.  Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и специально 

укороченными движениями ног от коленей. 

20.  Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием брассом с обычными 

для избранного варианта техники движениями ногами. 

21.  Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их 

варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную скорость на отрезке. 
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23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки вытянуты вперед) и 

постепенным подключением движений руками в ритме необходимой частично слитной координации 

движений. Вначале в движения вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи. 

24.  Плавание брассом с полной координацией движении с ускорением и переходом от 

последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их согласованию. 

25- Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с подвеской 

(лидирующий трос). 

Дельфин 

1.  Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на спине с различным 

положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра. 

2.  Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя рука вперед, 

верхняя - у бедра. 

3.  То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании па коротких отрезках 

4.  Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята над водой 

(подбородок на уровне поверхности воды). 

5.  Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

6.  Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

7.  И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или вверх, движения 

ногами дельфином. 

8.  И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными 

движениями рук по воздуху (беч гребков) в ритме двухударного дельфина: а) на первый удар ногами 

начать пронос правой руки по воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; 

на третий и четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом 

левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить 

пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый - 

завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое положение рук; 

в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, -затем поочередно назад в и.п. 

9.   Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание через 

цикл. 

10.  То же, но без поплавка, йоги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

11.  Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

12.  Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков руками брассом. 

13.  Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, вперед, направо, вперед и 

т.д. (через каждый цикл движений). 
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14.  Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара ногами: в первом 

варианте удар выполняется в момент входа рук в волу; во втором - в конце гренка руками. 

15.  Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок па уровне поверхности воды. 

16.  Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два или три цикла 

движений рук. 

17.  Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая вытянута вперед, в 

ритме двух ударного слитного дельфина, для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки. 

I8.  Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 

19.  Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех различных вариантов 

движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута вперед), гребок обеими руками, гребок 

правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. в ритме двух ударной слитной координации 

20.  Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается вытянутой у бедра. 

21. То же, что и два предыдущих упражнения, по число однотипных гребковых движений 

увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 гребка другой рукой. 

22.  Плавание дельфином в ритме двух ударной слитной координации, но с остановкой рук у бедер в 

конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный (третий) удар ногами, и цикл 

движений повторяется. 

23.  Плавание с помощью движений йогами дельфином, руки у бедер, и поочередными гребками 

руками кролем в ритме слитного двух ударного дельфина. 

24.  Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в слитной двух ударной 

координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка руками) или обе (на 3 гребка руками) 

стороны. 

25.  Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной доской, 

зажатой между бедрами. 

26. То же, но с касанием кистями бедер. 

27.  Плавание дельфином в слитной двух ударной координации с задержкой дыхания и дыханием 

через три цикла движений руками. 

28.. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения параметров и их 

варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений. 

29.  Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную скорость на 

отрезке. 

30.  Плавание дельфином в облегченных условиях; на растянутом амортизаторе или с подвеской 

(лидирующий трос), с ластами. 

Старт с тумбочки и из воды 

1.  Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду руками - постараться 

прыгнуть и проскользить как можно дальше. 
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2.  То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу 

3.  То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, энергичным маховым движением 

(через низ или верх) присоединяется к руке, вытянутой вперед. 

4.  То же, что упражнение I, но к моменту входа в воду обе руки маховым движением выводятся 

вперед. 

5.  Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна, 

6.  Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в воду (как бы в одну 

точку), мощными гребковыми движениями пол водой с помощью ног дельфином и переходом к 

плавательным движениям кролем на груди или дельфином. 

7.  Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и переходом к плавательным 

движениям брассом. 

8.  Стартовый прыжок с поворотом тела па 90° относительно продольной оси (вход в воду в 

положении на боку), последующим переходом на спину во время скольжения под водой, мощными 

гребковыми движениями под водой с помощью ног дельфином, выходом на поверхность и 

переходом к плавательным движениям на спине. 

9.  Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный в диапазоне 

оптимального угла вылета. 

10.  Стартовый прыжок и скольжение без движении до полной остановки е регистрацией 

пройденного расстояния (по голове). 

П. Стартовый прыжок с акцептом на: а) быстрое выполнение подготовительных движений; б) 

быстрое выполнение отталкивания; в) дальность прыжка. 

12. Прохождение отрезка 15 м со старта под команду с фиксацией времени (по голове пловца на 15-

мстровом створе). 

Повороты 

13. Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки па одной и двух ногах, запрыгивания 

па высокие препятствия. 

14,  Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад с полувинтами). 

15.  Выполнение поворота в обе стороны. 

16.  Два вращения с постановкой йог на стенку. 

17.  Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна. 

18.  Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот НВ резине или протяжном 

устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим прыжком в волу). 

19.  Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего поворот. В последнем 

случае на бортике бассейна за 7,5 м до поворотной стенки намечается створ. 

20.  Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов является 

образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с ускорением наплывать на 

поворотную стенку, быстро выполнять поворот, энергично выполнять гребковые движения под 

водой и своевременно переходить к плавательным движениям на дистанции. 

 

 

 

 



 
 

 

Приложение № 4 

к примерной дополнительной образовательной программе  

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
  

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 
средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 
гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
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Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

тренировочн

ый 
этап (этап 

спортивной 

специализац
ии) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по виду 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершенств
Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200   
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ования 

спортивного 

мастерства 

спортивного мастерства: 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 
обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

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. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

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 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения 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 сентябрь 

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 октябрь Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
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Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

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 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
 



 
 

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 учётом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«плавание» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки.  

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «плавание» участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание». 
 

6.Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Требования техники безопасности и предупреждение травматизма 
 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 

места проведения занятий и организма обучаемых к выполнению технических действий, требующих 

высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся.  

Вся ответственность за безопасность занимающихся возлагается на преподавателей, 

непосредственно проводящих занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся Учреждения с правилами безопасности 

при проведении занятий. 

Тренер обязан:  

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей 

регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, 

травмах и несчастных случаях. 

Основными причинами травматизма являются: 

Организационные недостатки при проведении занятий и соревнований. Это нарушения 

инструкций и положений о проведении занятий по видам спорта, соревнований, 

неквалифицированное составление программы соревнований, нарушение их правил; перегрузка 

программы и календаря соревнований; неправильное комплектование групп (по уровню 

подготовленности, возрасту, полу), многочисленность групп, занимающихся сложными в 

техническом отношении видами спорта в зале, на площадке; неорганизованные смена снарядов и 

переход с места занятий; проведение занятий в отсутствие  тренера-преподавателя. 

Недостаточное материально-техническое оснащение занятий: малые спортивные залы, тесные 

тренажерные комнаты, отсутствие зон безопасности на спортивных площадках, жесткое покрытие 

легкоатлетических дорожек и секторов, неровность футбольных и гандбольных полей, отсутствие 

табельного инвентаря и оборудования (жесткие маты), неправильно выбранные трассы для кроссов и 

лыжных гонок. Причиной травм может явиться плохое снаряжение занимающихся (одежда, обувь, 

защитные приспособления), его несоответствие особенностям вида спорта. Вероятность получения 
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травм возрастает при плохой подготовке мест и инвентаря для проведения занятий и соревнований 

(плохое крепление снарядов, не выявленные дефекты снарядов, несоответствие массы снаряда 

возрасту занимающихся). 

Профилактика спортивного травматизма заключается в устранении факторов, приводящих к 

повреждениям, и заключается в следующем: 

- осуществление постоянного контроля  состояния мест занятий в соответствии с санитарно-

гигиеническими требованиями; 

- изучение учащимися инструкций по охране труда и мерам безопасности при занятиях 

определённым видом спорта; 

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в самостраховке, страховке и 

оказании помощи при выполнении различных упражнений и технических действий; 

- тщательное проведение разминки; 

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, определение 

величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся и 

т.д.); 

- осуществление постоянного контроля  состояния занимающихся (спортсменов); 

- снижение нагрузки в случае утомления, первыми признаками которого являются бледность, блеск 

глаз, перевозбуждение, нарушение координации движений, ухудшение внимания, апатия, сонливость 

и др. 

7. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

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. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки: 

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 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

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). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
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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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

                                                             

 



 
 

медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,  

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Приложение № 10 

к федеральному стандарту спортивной подготовки  

по виду спорта «плавание» 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

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

7.  Мат гимнастический  штук 15 

8.  Мяч ватерпольный  штук 5 

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

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

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

13.  Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна  штук 2 

14.  Секундомер электронный  штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 
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Приложение № 11 

к федеральному стандарту спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Гидрокостюм стартовый 

(женский) 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2.  
Гидрокостюм стартовый 

(мужской) 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

3.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  Кроссовки спортивные пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

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

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

9.  Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10.  Рюкзак спортивный  штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

11.  
Футболка с коротким 

рукавом  
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

12.  Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 



52 

 

 

 

8.ИНФОРМАЦИОННО – МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 №329 ФЗ «О физической культуре и спорту в РФ (ред. от 23.07.2013)  

2. Приказ Минздравсоцразвития от 09.08.2010 № 613н  

3. Письмо Комитета по физической культуре и спорту от 17.08.11 № 01-24-1920/11-исх  

4. Приказ Минспорта России от 03.04.2013 № 164 «об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта плавание (зарегистрировано в Минюсте России 28.05.2013 № 28556)  

5. Постановление Правительства РФ от 16.04.2012 № 291 (ред. от 17.01.2013) «О лицензировании 

медицинской деятельности»  

6. Порядок оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, 

утвержденный Приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н. зарегистрирован 

Минюстом России 14.09.2010 № 18428.  

7. Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении 

СанПиН 2.4.4.3172-14»  

8. Федеральный закон от 21.11.2011 № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан в Российской 

Федерации»  

9. Образовательная программа «Первичная профилактика наркомании и применения допинга в спорте» 

автор В.А. Антипов под общ.ред. докт.пед.наук, проф. С.П. Евсеева и докт.мед.наук Д.В. Черкашина, 

2012 г.  

10. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации. 

Письмо Минспорта РФ от 12 мая 2014 г. N ВМ-04-10/2554  

11. Положение о Единой всероссийской классификации, утверждено приказом Минспорта России от 

17.03.2015 № 277  

12. Письмо Комитета по здравоохранению Правительства Санкт-Петербурга от 08.09.2011 № 01/19-

4770/11-0-1  

13. Практическое руководство для спортивных врачей. Г.А. Макарова, Ростов на Дону, Баропресс, 2002г.  

14. Спортивная медицина. Национальное руководство, ред. акад.РАН, РАМН С.П. Миронов, проф. Б.А. 

Поляев, проф. Г.А. Макарова.  

15. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания [Текст]: учебник для студентов учреждений высшего 

профессионального образования, обучающихся по направлению подготовки "Педагогическое 

образование" профиль "Физическая культура" / Н. Ж. Булгакова, О. И. Попов, Е. А. Распопова ; под ред. 

Н. Ж. Булгаковой. - Москва: Академия, 2014. - 318, [1] с.: ил. - (Высшее профессиональное образование) 

(Бакалавриат). - Библиогр. в конце гл. - ISBN 978-5-4468-0309-5  

16. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания [Текст] : учебник для студентов учреждений высшего 

образования, обучающихся по направлению подготовки "Педагогическое образование" профиль 

"Физическая культура" / Н. Ж. Булгакова, О. И. Попов, Е. А. Распопова ; под ред. Н. Ж. Булгаковой. - 2-е 

изд., стер. - Москва: Академия, 2014. - 318, [1] с. : ил. - (Высшее образование) (Бакалавриат). - Библиогр. 

в конце гл. - ISBN 978-5-4468-1443-5  

17. Гузман, Р. Плавание. Упражнения для обучения и совершенствования техники всех стилей [Текст]: 

[учебное пособие] / Р. Гузман; предисл. П. Моралеса ; [пер. с англ. В. М. Боженова]. - Минск: Попурри, 

2013. - 286, [1] с.: ил. - ISBN 978-0-7360-6251-0 (англ.). - ISBN 978-985-15-1812-4 (рус.)  

18. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: основы и техника спортивных способов плавания, стартов 

и поворотов [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; 

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 131 с.  

 

 



53 

 

 

 
19. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание утопающих и переправы вплавь [Текст]: 

учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов ; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-

Петербург. - Санкт-Петербург : [б. и.], 2014. - 82 с.  

20. Крылов, А.И. Тренерский практикум по избранному виду спорта со спортсменами различной 

квалификации (плавание) [Текст] : учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / А. 

И. Крылов, Е. В. Ивченко, А. А. Литвинов ; М-во спорта Р. Ф.; Национальный государственный 

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

[б. и.], 2014. - 97 с. : ил. - Библиогр.: с. 96-97.  

21. Максимова, М.Н. Теория и методика синхронного плавания [Текст] : учебник для образовательных 

учреждений высшего профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность 

по направлению 034300 (62) - "Физическая культура" / М. Н. Максимова. - Москва: Советский спорт, 

2012. - 303, [1] с.: ил. - Гриф УМО вузов РФ по образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр. в конце гл. 

- ISBN 978-5-9718-0475-8  

22. Рекреационные занятия плаванием с различным контингентом занимающихся [Текст] : учебное 

пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / Е. В. Ивченко [и др.] ; М-во спорта Рос. 

Федерации ; Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. : [б. и.], 2014. - 122 с. : ил. - Библиогр.: с. 120-122.  

23. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание [Текст] : учебник для образовательных 

учреждений высшего профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность 

по направлению "Физическая культура" / А. А. Литвинов [и др.] ; под ред. А. А.Литвинова. - Москва : 

Академия, 2013. - 267, [1] с. : ил. - (Высшее профессиональное образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО 

вузов РФ по образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-7695-9546-2  

24. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание [Текст] : учебник для образовательных 

учреждений высшего профессионального образования, осуществляющих образовательную деятельность 

по направлению "Физическая культура" / А. А. Литвинов [и др.] ; под ред. А. А. Литвинова. - 3-е изд., 
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