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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание» (далее – Программа) составлена в соответствии 

с пунктом 21.1 статьи 6 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), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 

2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки и утверждения 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции 

Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543) 

и предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке плавание с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1004 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного 

и поэтапного процесса спортивной подготовки.  
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2. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» 

(согласно приложению № 1 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1004) 

Таблица 1 

Структура многолетней подготовки обучающихся в Учреждении 

является сложным многолетним тренировочным процессом, рассчитанным на 

10 лет работы и предусматривает определенные требования к обучающимся 

в соответствии со следующими этапами подготовки.  

Этап начальной подготовки 1 и 2 года обучения 

На этап начальной подготовки зачисляются дети в возрасте 7 лет, 

желающие заниматься плаванием, на основании заявления от родителей 

(законных представителей), не имеющие медицинских противопоказаний 

к занятиям по виду спорта плавание, сдавшие норматив общей физической 

и специальной физической подготовки для зачисления в группы на начальном 

этапе подготовки (согласно приложения № 6 ФССП). 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 12 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 3 12 12 
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Учебно-тренировочный этап 1, 2, 3, 4, 5 года обучения 

На учебно-тренировочный этап зачисляются дети с 9 лет, прошедшие 

необходимую подготовку не менее 1 года на этапе начальной подготовки, 

не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям по виду спорта 

плавание, сдавшие нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группу учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) (согласно приложению № 7 ФССП). Перевод 

на учебно-тренировочный этап осуществляется при условии выполнения 

контрольно-переводных нормативов по общей физической подготовке 

и специальной физической подготовке. При приеме и переводе на учебно-

тренировочный этапы (этап спортивной специализации): 

• до трех лет требования к уровню спортивной квалификации 

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»; 

• свыше трех лет к уровню спортивной квалификации спортивные 

разряды спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Группы формируются из спортсменов 12 лет, прошедших этап 

подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта». Срок реализации спортивной подготовки 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 3 года. 

При комплектовании групп допускается разница в возрасте 2 года 

по году рождения и разница в уровне подготовки обучающихся не должна 

превышать двух спортивных разрядов.  
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

(согласно приложению № 2 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 

1004) 

Таблица 2 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Формами обучения при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «плавание» являются: 

• учебно-тренировочные занятия; 

• учебно-тренировочные мероприятия; 

• спортивные мероприятия. 

Учебно-тренировочные занятия включают в себя: 

• групповые тренировочные занятия; 

• теоретические занятия; 

• работа по индивидуальным планам. 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
 До года Выше 

года До трех лет Свыше трех лет 

 1 2 1 2 3 4 5 1-3 

Количество 
часов в неделю 6 9 12 14 16 18 18 24 

Общее 
количество 
часов в год 

312 468 624 728 832 936 936 1248 
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Структура тренировочного процесса включает в себя следующие виды 

спортивной подготовки: физическую, техническую, тактическую, 

теоретическую и психологическую. 

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство 

общей физической подготовки и специальной физической подготовки 

спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности 

ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировочного 

процесса без ущерба для достижения высокого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание 

последней приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения 

СФП и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что 

на начальных этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, 

считается, что общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных 

тренировок должен приближаться к 35–55 %. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию и воспитанию 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и ловкости. Они являются прекрасным средством лечебной физической 

культуры, способным корригировать развитие позвоночника, грудной клетки, 

конечностей, исправлять осанку, воздействовать на развитие отдельных 

мышечных групп и т. д. Кроме этого, общеразвивающие упражнения 

совершенствуют функциональные возможности, расширяют круг умений 

и двигательных навыков учащихся и таким образом подготавливают их к 

наиболее эффективному освоению плавательных движений. 

Специальная физическая подготовка - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП 
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включает воздействия на те мышечные группы, системы организма 

и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной 

плавательной дистанции. Основными средствами СФП являются 

соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные 

упражнения. 

Средства физической подготовки различаются по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 

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

гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения 

с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, 

перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения 

на неспецифических для плавания силовых тренажерах. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

(согласно приложению № 3 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1004) 

Таблица 3 

№ 

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 

- 14 18 18 
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Спортивные соревнования 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение 

годичного цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других 

периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен 

должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков 

и должна планироваться тренировочная работа. С другой стороны, 

спортивный календарь не может составляться без учета основных 

закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае 

он будет содействовать оптимальному построению тренировки, 

а следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов. 

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»; 

к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям 

1.4 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 
к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования - - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4 
Учебно-тренировочные 
мероприятия в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5 Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия - До 60 суток 
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• наличие медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил 

и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Учреждение 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.  

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности 

в сложных условиях соревновательного противоборства. 

Чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени 

на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает 

влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество 

официальных стартов недостаточно для качественной подготовки 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Необходимо 

организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания. 

Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, 

июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные 

нормативы по ОФП и СФП. Обязательным документом для направления 

спортсменов на соревнования является положение (регламент) о проведении 

спортивных соревнований. 

  



 11 

Объем соревновательной деятельности 

(согласно приложению № 4 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1004) 

Таблица 4 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

(согласно приложений № 2 и № 5 к ФССП по виду спорта «плавание», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1004) 

Таблица 5 

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 

№ 
п/п 

Виды подготовки 
и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 9 12 14 16 18 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

  12 12 12 12 12 12 12 7 

1 Общая физическая 
подготовка 182 244 282 328 276 312 312 235 

2 Специальная 
физическая подготовка 66 118 176 204 256 284 284 514 



 12 

Порядок формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки 

производится с учетом возраста занимающиеся, степенью освоения 

программы этапа или периода спортивной подготовки, физического 

и психологического состояния занимающегося, выполнения в полном объеме 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Начало учебного года в учреждении 

с 1 сентября и окончание - 31 августа. Продолжительность учебно-

тренировочного процесса в соответствии с учебно-тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитана исходя из астрономического часа (60 

минут).  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

3 Участие в спортивных 
соревнованиях - 2 14 18 84 94 94 156 

4 Техническая подготовка 50 82 108 128 154 172 172 226 

5 
Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 

10 16 22 24 26 34 34 38 

6 Инструкторская 
и судейская практика - - 8 10 18 20 20 28 

7 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 

4 6 14 16 18 20 20 50 

Общее количество часов в год 312 468 624 728 832 936 936 1248 
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 общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки - двух часов; 

• на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

- трех часов; 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки может осуществляться на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Таблица 6 

№ 
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 плавание и терминологии, принятой в виде 
спорта плавание; приобретение навыков судейства 
и проведения спортивных соревнований в качестве 
помощника спортивного судьи и (или) помощника 

В течение 
года 
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2.6. Планы инструкторской и судейской практики 

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 

 проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований 

в группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены 

в группах спортивного совершенствования должны уметь составлять 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести 

дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 

секретаря спортивных соревнований; приобретение 
навыков самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей. 

1.2 Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 
предусмотрено: 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 
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выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах 

спортивного совершенствования должны знать правила соревнований 

и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать 

и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

Квалификационная категория спортивного судьи «Юный спортивный 

судья» присваивается кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия 

данной категории истекает по достижения возраста 16 лет. Новым разделом 

подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные пловцы 

учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять 

ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы 

упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные 

функции помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях 

своей группы. 

Примерная программа семинара подготовки судей по плаванию: 

Программа семинара составлена с учетом подготовки «Юный судья 

по спорту». Вопросы программы проводятся на обязательных тренировочных 

занятиях по плаванию и на судейских семинарах. 

Таблица 7 

Организация соревнований 

• Составление календаря спортивных соревнований и мероприятий. 

• Подготовительные мероприятия 

• Составление Положения о соревнованиях. 

• Создание оргкомитета по проведению соревнований. 

№ п/п Наименование тем 

1 Организация проведения соревнований 

2 Проведение соревнований 

3 Правила соревнований 

4 Методика судейства 

5 Стажировка 
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• Выбор базы для проведения соревнований и акт приемки базы. 

• Составление плана подготовки соревнований. 

• Оформление мест проведения соревнований. 

• Организация проживания и питания участников соревнований. 

• Назначение главного судьи соревнований и главного секретаря 

соревнований. 

• Назначение судейской бригады. 

• Составление регламента и программы по дням соревнований 

в зависимости от ранга соревнований. 

• Количество заявленных участников. 

• Требования и вид именной заявки. 

• Допуск участников. Врачебно-медицинское обслуживание 

соревнований. 

Проведение соревнований 

• Порядок проведения торжественного открытия и закрытия 

соревнований. 

• Разработка дикторского текста. 

• Порядок работы судейской коллегии, заседания судейской 

• Определение личных и командных результатов, разбор протестов. 

• Итоговое заседание судейской коллегии и представителей. 

• Отчет о соревнованиях. 

• Судейская документация. 

• Особенности проведения соревнований среди детей. 

Правила соревнований 

• Возрастные группы, среди которых проводятся соревнования. 

• Требования к технической подготовленности спортсмена. 

• Права и обязанности участников, представителей и тренеров 

команд. 
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• Правила старта. 

• Правила прохождения дистанции и поворотов каждым способом. 

• Эстафеты. 

• Правила регистрации рекордов. 

• Размеры бассейнов. 

• Глубина и ширина дорожки. 

• Флажки для проведения старта в способе плавания на спине. 

Практика, методика и техника судейства 

• Обязанности и права главного судьи соревнований, его 

заместителей, главного секретаря, старших судей. 

• Обязанности и методы работы секретаря, Организация подсчета 

очков. 

• Сводный протокол. 

• Организация и методика работы стартера и его помощника, судей- 

хронометристов. Порядок определения результатов в случае 

расхождения секундомеров. 

• Обязанности и организация работы судей на финише. 

• Определение порядка прихода участников к финишу. 

• Определение возможных нарушений правил. Обязанности 

и организация работы судей на дистанции. 

• Характер работы судей на повороте. Определение возможных 

нарушений правил. 

• Техника работы судьи - информатора, требования к нему. Работа 

судьи при участниках; Работа судьи по награждению победителей. 

Требования, предъявляемые к коменданту соревнований, и его 

обязанности. 

• Техническое совещание с представителями команд. Проведение 

репетиции судейских бригад и судей. 

Стажировка 
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Практическое судейство непосредственно на соревнованиях 

по плаванию в качестве судьи-стажера (не менее трех соревнований). Оценка 

рабочей бригады. Подведение итогов соревнований. 

2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 

в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только после 

успешной сдачи вступительных испытаний в соответствии с ФССП и при 

наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра 

в порядке, установленном уполномоченным исполнительным органом 

государственной власти субъекта Российской Федерации. Медицинский 

осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о допуске 

к занятиям спортом, и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется 

в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах 

(центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины), врачом по лечебной 

физкультуре и врачом по спортивной медицине на основании результатов 

этапных (периодических) и углубленных медицинских обследований. 

Занимающиеся на учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной 

специализации) и в группах совершенствования спортивного мастерства 

ежегодно должны проходить углубленные медицинские обследования. 

В процессе освоения программы спортивной подготовки медицинскими 

работниками учреждения проводятся текущие медицинские наблюдения 

за спортсменами, этапные медицинские обследования и врачебно-

педагогические наблюдения за спортсменами. Выполнение рекомендаций 

медицинского персонала Учреждения по итогам указанных мероприятий 

обязательно для выполнения занимающимися и сотрудниками. 

Медицинские обследования, проводимые в условиях соревновательной 

деятельности, реализуются во время основных и контрольных соревнований 

с целью определения истинных изменений здоровья и функциональной 
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подготовки спортсменов в процессе экстремальной деятельности. 

Возможности роста спортивных достижений, назначения системы средств 

восстановления и повышения работоспособности. 

Возрастные требования по занятию плаванием на спортивную 

подготовку определяются от полных 7 лет, предельный возраст 

не ограничивается. Каждый занимающийся спортивной подготовкой 

спортсмен индивидуален по своим физиологическим параметрам, которые 

значительно или не очень влияют на успех его спортивной подготовки. 

Тренерско-педагогический состав индивидуально подходит к каждому 

спортсмену с учетом его физиологических и психофизических данных. 

Психофизическими качествами принято называть отдельные 

двигательные возможности, такие: как сила, быстрота, ловкость, 

выносливость, гибкость, которые определяют «силовые, временные, 

скоростно-силовые характеристики движений». Уровень развития физических 

качеств обуславливает способность осваивать новые упражнения, умения, 

навыки. «Такая тесная взаимосвязь двигательных навыков и физических 

качеств объясняется общностью условно-рефлекторного механизма этих двух 

процессов». 

3. Система контроля 

3.1. Система контроля по итогам освоения программы по этапам 

спортивной подготовки 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 
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• овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• принять участие в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«плавание» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «плавание»; 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года;  
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• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства 

• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного 

раза в два года; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося 

в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы  

Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» указываются с учетом 

нормативов согласно приложениям ФССП. 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки на этапах: 

• учебно-тренировочного (этап спортивной специализации) - 

на периоде обучения до трех лет - требования к уровню 

спортивной квалификации спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд»; 

• учебно-тренировочного (этап спортивной специализации) 

на периоде обучения свыше трех лет - спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд; 

• этап совершенствования спортивного мастерства - спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта». 



 23 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной 

дисциплине) 

4.1. Программный материал для проведения тренировочных 

занятий по технической подготовке. 

Программный материал для учащихся этапа начальной подготовки 1, и 2 

года освоения для детей 7-9 лет. У детей этого возраста преобладают процессы 

созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. 

Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного 

мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное 

нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация 

миокарда. 

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом 

для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема 

двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, 

осваиваются в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего 

количества новых разнообразных движений является основным требованием 

к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше 

разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше 

в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом 

возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания 

устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный 

эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения занятия, 

оценку действий каждого учащегося, метод поощрения. Для обучающихся 

этого возраста свойственно конкретно- образное мышление. Для тренера 

важно делать показ разучиваемых упражнений наглядно. У данного возраста 

сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые мышечные группы 

обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает разучивание 

движений по формированию техники плавания. 

Этап начальной подготовки 
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Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 

должны быть: 

• укрепление здоровья; 

• приобретение разносторонней физической подготовленности; 

• овладение элементами всех способов плавания, стартов, 

поворотов; 

• привитие интереса к занятиям плаванием и выявление способных 

обучающихся; 

• воспитание черт спортивного характера. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебного 

процесса, т.е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу. 

Примерный материал тематического плана начальной подготовки 

Общая физическая подготовка 

На этапе начальной подготовки используются следующие виды 

упражнений: 

• строевые упражнения; 

• ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; 

• расчет по порядку и на первый, второй; 

• перестроения: из одной шеренги в две, из колонны по одному 

в круг, в колонну по два и т.д.; 

• размыкания и смыкания; 

• передвижения шагом и бегом; 

• ходьба и бег противоходом и по диагонали; 

• ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах 

стопы с различными положениями рук, чередование бега 

с ходьбой; 

• челночный бег; 

• бросание набивного мяча и т.д. 
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Общеразвивающие упражнения: 

• упражнения без предметов и с предметами для шеи, рук, 

туловища, ног из различных исходных положений 

(преимущественно на гибкость, координацию, расслабление); 

• упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых 

движениях пловца; 

• упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных 

и плечевых суставах; 

• упражнения, имитирующие технику спортивных способов 

плавания, стартов, поворотов. 

Специальная физическая подготовка 

На начальном этапе плавательной подготовки успешно используются 

следующие виды упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, 

взявшись за руки и с различными исходными положениями рук (за спину, 

вытянуты вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, 

хоровод и т.д.). Движения руками и ногами с изменениями направлений 

и плоскостей из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. 

Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. 

Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой. 

Дыхательные упражнения из различных исходных положений, 

выполнение продолжительного выдоха и взрывного выдоха после задержки 

дыхания (как на поверхности воды, так и в воде). Лежание и скольжение 

на груди и на спине с различными положениями рук. Скольжение толчком 

одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, 

скольжение на боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями 

руками и ногами. 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. Кроль на груди и кроль на спине: движения руками, 



 26 

ногами, дыхание, согласование движений ногами и руками с дыханием; общее 

согласование движений. 

Упражнение для изучения техники способом брасс: движение ногами, 

руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с дыханием, общее 

согласование движений.  

Упражнение для изучения техники способом баттерфляй: ногами, 

руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с дыханием, общее 

согласование движений.  

Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, 

брассом, баттерфляем и на спине. 

Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика, спад в воду 

из положения приседа или седа на бортике; спад в воду из положения стоя, 

согнувшись с бортика; со стартовой тумбочки.; из воды (для старт на спине). 

Подвижные игры и развлечения: «Невод», «Лягушата», «Поезд 

в тоннеле», «Байдарки», «Буксиры», «Попади в цель», «Дельфины», «Кто 

дальше скользит?», «Прыжки в обруч» и т.д. 

Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем 

с акцентом на технику, постепенно увеличивая длину проплываемых 

дистанций. 

Теоретическая подготовка для групп начальной подготовки содержит 

в себе следующие разделы: 

• Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 

• Правила поведения в бассейне. 

• Правила, организация и проведение соревнований. 

• Гигиена физических упражнений. 

• Влияние физических упражнений на организм человека. 

• Техника и терминология плавания. 

Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 
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Продолжительность занятий в группах начальной подготовки 

составляют 2-3 года, по истечении которых по результатам контрольных 

нормативов дети переходят на тренировочный этап. 

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет 

обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных 

упражнений с упором на игровые методы обучения. Количество 

тренировочных занятий в воде может постепенно увеличивается с 3 до 6 раз 

в неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет 

к постепенному увеличению объема физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация 

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

подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу 

без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Тренировочные занятия состоят из подготовительной, основной 

и заключительной частей. 

В подготовительной части сообщаются задачи занятия, осуществляется 

организация учащихся и их функциональная и психологическая подготовка 

к основной части урока. В ней применяется ходьба, бег, общеразвивающие, 

специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается техника спортивного спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть занятия направлена на постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма учащихся в относительно спокойное 

состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных 

прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части занятия 

улучшает эмоциональное состояние юных спортсменов и облегчает 

перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает 

интерес к занятиям. Завершает занятие подведение итогов. 
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В конце года проводятся контрольные соревнования по программе: 

первый день - 100 м комплексное плавание, во второй день - каждый участник 

стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем на груди 

и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов 

и поворотов. 

Спортсмены, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее 

продвижение, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие 

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

обучения. 

Занятия на 2 году обучения в основном направлены на продолжение 

изучения техники спортивных способов плавания, стартов, поворотов. Среди 

средств подготовки по-прежнему широко используются тренировочные 

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

прыжки в воду. Постепенно ко второму полугодию начинают все шире 

используются упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, 

разнообразные упражнения с различным положением рук, с помощью одних 

ног или рук, плавание на «сцепление», «с обгоном», с дыханием 3/3, 5/5 и т.п. 

Изучаются повороты «маятник» и «сальто», открытый и закрытый на спине. 

Используются плавание дистанций до 400 м одним способом или 

комплексным плаванием, в полной координации и на ногах, баттерфляем - 

не более 100 м.  

Типичные тренировочные серии: 3-4х200 м, 4-8х100 м, 6-10х50 м, 

чередуя способы и темп 4-6 х 25 м. 

После второго года обучения спортсмен должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса 

начальной подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, утренней зарядки, проплывать всеми 

способами 50 м со старта в полной координации и 400 м любым способом. 
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Примерный материал тематического плана учебно-тренировочного 

этапа (этап спортивной специализации) 

Цель и задачи подготовки – на основе разносторонней базовой 

подготовки воспитание юных пловцов массовых спортивных разрядов, 

способных регулярно заниматься избранным видом спорта. 

Задачи подготовки девочек и мальчиков (10-12 лет):  

• совершенствование техники всех способов плавания, стартов 

и поворотов; 

• формирование правильного навыка техники плавательных 

движений, 

• которые непосредственно не связаны с физическими качествами 

(движения 

• туловища, головы, подготовительные движения и др.); 

• развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, 

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

облегченных условиях их движений, развитие быстроты 

неспецифическими, неспециализированными упражнениями; 

• развитие силовых возможностей преимущественно 

неспецифическими средствами, путем развития двигательного 

усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-

40% от максимального) сопротивления; 

• развитие общей выносливости при использовании 

преимущественно подвижных игр и средств обучающего 

характера из арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных 

кроссов, гребли и др.; 

• развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника 

и координационных способностей. 

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

12-14 лет): 
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• развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей 

работоспособности посредством выполнения продолжительных 

плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности; 

• развитие общей выносливости посредством спортивных игр, 

лыжной подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных 

с плавательными движениями; 

• воспитание экономичности, легкости и вариантности движений 

в основных способах плавания; 

• формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, 

не связанных с проявлением специфической силы; 

• развитие силовой выносливости преимущественно средствами 

из других видов спорта; 

• развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника; 

• выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской 

специализации. 

Задачи подготовки девочек (возраст 13-15 лет) и мальчиков (возраст 

14-16 лет): 

• развитие выносливости посредством плавательных упражнений 

во 2-й и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других 

видов спорта; 

• развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, 

специальной силы с помощью специальных упражнений на суше 

и в воде, а также упражнений из других видов спорта; 

• совершенствование техники избранного и дополнительного 

способа плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных 

элементов движений (траекторий, углов сгибания в суставах, 

ускорений и других), свойственных взрослым 

квалифицированным пловцам; 

• развитие подвижности суставов и ротации позвоночника; 
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• воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно 

проплывать различные дистанции; 

• развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 

Тренировочные нагрузки на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе 

являются: 

• создание запаса подвижности в суставах с применением активных 

и активно-пассивных упражнений; 

• развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, 

гребля, лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объема 

плавания и длины тренировочных отрезков, большого объема 

плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется 

положительный перенос тренированности в разных видах 

деятельности; 

• постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок 

и скорости плавания на тренировках с эпизодическим 

использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробно-

гликолитической направленности; 

• для развития силовых способностей применяются разнообразные 

упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом 

на темп движений с использованием разнообразных упражнений, 

круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при 

фиксированном сопротивлении; 

• для переноса силы с суши на воду применяются плавание 

элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения 

гребковых движений, не нарушающих кинематику движений; 

• обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых 

движений. 
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В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных 

потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее 

увеличение общего объема плавательной подготовки, а также широкое 

использование средств ОФП. 

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных 

микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих 

организм юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки 

на фоне продолжительного неполного восстановления. 

Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие 

общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение 

соревновательных мезоциклов в свернутом виде - до 3-х недель в конце 

каждого большого цикла подготовки. Разносторонний характер физической 

подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки стимулируется 

соответствующими контрольными нормативами, а также программой 

соревнований (желательны многоборный характер соревнований, включение 

стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на внутришкольных 

соревнованиях). 

Примерные темы теоретической подготовки для учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

2. Физическая культура - составная часть культуры, одно из важных 

средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: 

укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие. 

3. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание 

первой медицинской помощи. Общие гигиенические требования 

к занимающимся плаванием с учетом специфических 

особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена 

сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, 

гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды 

и обуви. 
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4. Гигиенические требования к местам занятий плаванием, 

инвентарю и спортивной одежде. 

5. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха 

и воды) в целях закаливания организма. Меры личной 

и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Вред 

курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса 

спортсмена. 

6. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе 

за культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

7. Единая всероссийская спортивная классификация. 

8. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, 

установленные в России. 

9. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости 

спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования 

методов обучения и тренировки. Краткий разбор положения 

о действующей спортивной классификации и разрядных норм 

по данному виду спорта. 

10. Организационная структура и управление физкультурным 

движением в России. 

11. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической 

культуры и спорта в спортивной школе. 

12. Техника и терминология спортивного плавания. 

13. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. 

Планирование годичного цикла на этапах совершенствования 

спортивного мастерства. 

Цель и задачи подготовки. 

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации 

и создание фундамента специальной подготовленности. 

Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста: 
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• развитие общей и скоростной выносливости на средних 

и длинных дистанциях посредством введения в тренировку 

в соревновательном периоде микроциклов с ударной нагрузкой, 

с жесткими режимами, вызывающими повышенную мобилизацию 

функций организма; 

• развитие специальной силовой выносливости посредством 

преодолевающего усилия, равного 40-50 % от максимального; 

• развитие максимальной силы с помощью прогрессивно 

возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных 

максимальных напряжений, методом изометрических 

напряжений; 

• развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при 

уменьшенной силе сопротивления движению; 

• изучение двигательных действий в спортивных способах 

плавания, стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей 

квалификации; 

• развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

• выбор узкой специализации; 

• воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы 

на основной дистанции. 

Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста: 

• воспитание общей и специальной выносливости посредством 

плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, 

а средствами из других видов спорта; 

• развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести 

и быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в 

воде, а также упражнений из других видов спорта; 
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• изучение двигательных действий в спортивных способах 

плавания, стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей 

квалификации; 

• развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м; 

• развитие адаптационных возможностей посредством применения 

отдельных тренировочных занятий с большими нагрузками; 

• воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы 

на различных дистанциях. 

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста: 

• развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми 

способностями; 

• развитие быстроты движений посредством упражнений 

специализированного и общего характера на суше и в воде; 

• развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных 

упражнений на суше и в воде; 

• развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й 

зонах интенсивности; 

• развитие скоростной выносливости на основных дополнительных 

дистанциях; 

• адаптация к нагрузкам высокой интенсивности. 

Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста: 

• - развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 

60-80% от максимального усилия с помощью прогрессивно 

возрастающего сопротивления, кратковременных максимальных 

напряжений, методом изометрических напряжений, развитие 

быстрой силы при уменьшенной силе сопротивления движению 

упражнениями на суше и в воде; 
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• развитие адаптационных возможностей посредством занятий 

с жесткими тренировочными режимами, вызывающими глубокую 

мобилизацию функций организма; выбор узкой специализации; 

• развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей 

с помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности; 

• развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 

3-й зоне интенсивности; 

• воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы 

на различных дистанциях. 

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста и юношей 17-

летнего возраста: 

• увеличение суммарного объема тренировочной работы 

по сравнению с предыдущим годом; 

• увеличение тренировочных занятий с большими нагрузками; 

• использование на занятиях в большом количестве жестких 

тренировочных режимов, вызывающих глубокую функций 

организма; 

• расширение соревновательной практики; использование 

дополнительных средств, интенсифицирующих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок; 

• развитие адаптации к психической напряженности тренировочном 

процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции 

и соревновательной обстановки. 

Основы планирования тренировки высококвалифицированных 

пловцов на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной 

специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей 

(группы совершенствования спортивного мастерства) существенно 

отличаетсяот планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом 
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спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов 

нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, 

обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем 

организма, сменяются все более выраженной индивидуализацией подготовки. 

Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными 

величинами темпы роста спортивного результата и основных сторон 

подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным 

характеристикам сильнейшим спортсменов. 

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы 

роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными 

показателями, рассчитанными на основе анализа спортивных 

биографий сильнейших пловцов мира, учитываются динамика 

тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те 

сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году. 

2. Определение параметров соревновательной деятельности 

(показатели технико-тактического мастерства спортсмена), 

необходимых для достижения планируемого спортивного результата, 

а также соответствующих им характеристик специальной 

физической подготовленности. 

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов 

организма, принимается решение о количестве годичных 

макроциклов и их продолжительности. Составляются графики 

динамики спортивного результата и показателей подготовленности 

(основные, отборочные, промежуточные и контрольные 

соревнования, тесты, обследования и т.п.). 

4. Разработка системы мезциклов, определение частных задач 

и последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно 

проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов 

и показателей подготовленности в предыдущих годичных 
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макроциклах. После чего разрабатывается примерная схема 

распределения объемов нагрузки различной направленности, 

применения средств восстановления и стимуляции 

работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет зависеть 

соответствие фактической динамики состояния спортсмена 

и планируемой. С ростом спортивного мастерства все более важным 

становится индивидуализация параметров соревновательной 

деятельности, определение оптимальных для отдельного пловца 

значений технико-тактических параметров прохождения 

соревновательной дистанции. В настоящее время к числу важнейших 

параметров прохождения соревновательной дистанции: 

a. время стартовой дистанции; 

b. время прохождения стартового участка (15м); 

c. время выполнения поворота (7,5 м до + 7,5 м после поворота); 

d. время на финише (5 м); 

e. темп и шаг; 

f. график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам 

дистанции. 

Необходимо учесть, что структура соревновательной деятельности 

весьма специфична и определяется индивидуальными возможностями 

спортсмена. 

Условно выделяют три группы пловцов высокого класса: 

• с эффективным стартом и высокой скоростью преодоления первой 

половины дистанции; 

• с эффективным финишем и второй половины дистанции; 

• отличающиеся равномерной подготовленностью, 

демонстрирующие примерно одинаковый уровень во всех 

компонентах соревновательной деятельности. 
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В наименьшей степени варьируют технико-тактические показатели 

в вольном стиле, причем на коротких отрезках. В наибольшей степени - на 

200-метровых дистанциях брасса, дельфина и в плавании на спине. 

Тренировочные нагрузки на этапе 

Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки 

для максимальной реализации их индивидуальных возможностей 

на следующем этапе многолетней подготовки. Это требует создания прочного 

фундамента специальной подготовленности и формирования устойчивой 

мотивации к достижению высокого мастерства. Для этого широко 

используются средства, позволяющие повысить функциональный потенциал 

организма пловцов без применения большого объема работы, приближенной 

по характеру к соревновательной деятельности. 

Примерные темы теоретической подготовки для этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

2. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе 

за культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

3. Единая всероссийская спортивная классификация. 

4. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные 

в России. 

5. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости 

спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования методов 

обучения и тренировки. Краткий разбор положения о действующей 

спортивной классификации и разрядных норм по данному виду 

спорта. 

6. Организационная структура и управление физкультурным 

движением в России. 

7. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической 

культуры и спорта в спортивной школе. 
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8. Краткая характеристика международных связей российских пловцов. 

Значение выступлений российских пловцов в международных 

соревнованиях для популяризации достижений российского спорта. 

9. Краткие сведения о строении человеческого организма и его 

функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его 

функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, 

сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление 

с расположением основных мышечных групп. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность 

мышц и подвижность суставов. 

10. Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения 

о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние 

занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-

сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений 

на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий плаванием. 

11. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). 

12. Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной 

деятельности в процессе занятий физическими упражнениями 

и плаванием. 

13. Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций 

организма. 

14. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки 

в зависимости от возраста, пола и уровня физической 

подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы 

и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом. 

15. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном 

массаже, основные приемы массажа (поглаживание, растирание, 
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разминание, поколачивание, потряхивание), массаж перед 

тренировочным занятием и соревнованием, во время и после 

соревнований. 

16. Техника и терминология спортивного плавания. 

4.2. Учебно-тематический план 

Таблица 8 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
проведени

я 
Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

История возникновения вида 
спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Биографии 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 

≈ 13/20 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. 
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Режим дня и питание обучающихся ≈ 13/20 август 

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

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта ≈ 13/20 ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования 
и спортивного инвентаря 

Всего на этапе ≈ 110/170 - - 

Учебно-
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

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 ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного 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. 

Всего на этапе  ≈ 280/428 - - 

 
Профилактика травматизма. 
Перетренированность/недотрениро
ванность 

≈ 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. 

 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. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях 

вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

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 подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования 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 

 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. 

 Всего на этапе ≈ 600  
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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 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

• наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

• наличие тренажерного зала; 

• наличие раздевалок, душевых; 

• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП);  

• обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 

к ФССП). 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:  
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1. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования 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). 

2. 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). 
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7. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. – М.: Физкультура и 

спорт, 2000. 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание. – М.: Физкультура и спорт, 1999. 

3. Викулов А.Д. Плавание. – М.: Владос-пресс, 2003. 

4. Волков Н.И., Олейников В.И. Биологически активные пищевые добавки 

в специализированном питании спортсменов. – М.: Спортакадемпресс, 

2001. – 80 с. 

5. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Советский спорт, 2006. 

6. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: 

Физкультура и спорт, 1981. 

7. Гузман, Р. Плавание. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники всех стилей [Текст]: [учебное пособие] / Р. Гузман; предисл. П. 

8. Моралеса; [пер. с англ. В. М. Боженова]. - Минск: Попурри, 2013. - 286, 

[1] с.: ил. - ISBN 978-0-7360-6251-0 (англ.). - ISB N 978- 985-15-1812-4 

(рус.) 

9. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой 

тренировки. – 2-е изд. перераб, и доп. – Минск: Высш. школа, 1980. 

10. Дубровский В.И. Гигиенический массаж и русская баня. – М.: Шаг, 1993. 

11. 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. 

12. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания [Текст]: учебное 

пособие по направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; 
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Министерство спорта Российской Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

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

- 120 с. 

13. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: подготовка 

олимпийского резерва в спортивном плавании [Текст]: учебное пособие 

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

14. Министерство спорта Российской Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

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

- 134 с.: ил. - Библиогр.: с. 132-134. 

15. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико- 

биологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С 

Тимаковой. – М.: ФиС, 1983. 

16. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. – М.: Физкультура и спорт, 1998. 

17. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. – М.: Астрель, 2003. – 863 с. 

18. Павлова, Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста [Текст]: 

метод. пособие / Т. Н. Павлова. - М.: Физическая культура, 2010. - 47 с. 

19. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для 

тренеров детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского 

резерва / Под общ. ред. А.В. Козлова. – М., 1993. – 234 с. 

20. Плавание. Поурочная программа для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ / Под 

общ. ред. Л.П. Макаренко. – М., 1983. – 253 с. 

21. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. – М.: Физкультура 

и спорт, 1998. 

22. Уильямс М. Эргогенные средства в системе спортивной подготовки. – 

23. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под общ. ред. М.Я. 

Набатниковой. М.: Физкультура и спорт, 1982. 

24. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. 

25. Никитушкина. М.: МГФСО, ВНИИФК, 1994. 



 48 

26. Современная система спортивной подготовки. Под ред. Ф.П. Суслова, 

В.Л. Сыча, Б.Н.Шустина. М.: СААМ, 1995. 

Интернет-ресурсы: 

27. Всероссийская федерация плавания – www.russwimming.ru 

28. Федерация плавания Нижегородской области – www.swim-nn.ru 

29. Портал о спортивном плавании – swimming.ru 

30. Пловцы и их биография – i-swimmer.ru 

31. Сайт о плавании – plavaem.info 


