


 

   (лет)  

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

 

1. Объем Программы.  

Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

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 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 

 

Объём дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта плавание, рассчитывается персонально под 

каждого тренера – преподавателя, в связи с разной недельной нагрузкой 

учебно – тренировочных занятий. 

 

2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

 

1) учебно-тренировочные занятия – основными формами организации 

учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, 

медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский 

контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, 

инструкторская и судейская практика занимающихся. 

2) учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 
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мероприятий (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 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным  

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 
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медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

3) спортивные соревнования 
 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,  

и лиц, ее 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, утвержденных 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. 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 
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3. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс ведётся в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом, включающим период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом. 

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 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

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 



5 

 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 

3.  
Участие в спортивных 

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  -  1-3  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план (астр.час) 

№ 

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 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 12 7 

ч
ас

 

%
 

ч
ас

 

%
 

ч
ас

 

%
 

ч
ас

 

%
 

ч
ас

 

%
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1. 
Общая физическая  

подготовка 

1
2
9
-1

7
8
 

5
5
-5

7
 

1
5
6
-2

4
8
 

5
0
-5

3
 

2
6
8
-3

3
5
 

4
3
- 

4
6
 

2
6
6
-3

2
8
 

3
2
-3

5
 

1
8
7
-3

2
0
 

1
8
-2

2
 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 4
2
-6

5
 

1
8
-2

1
 

7
1
-1

1
7
 

2
3
-2

5
 

1
6
2
-2

1
1
 

2
6
-2

9
 

2
4
9
-3

1
8
 

3
0
-3

4
 

4
1
6
-6

5
5
 

4
0
-4

5
 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 
 - 

3
-9

 

1
-2

 

1
2
-2

9
 

2
- 

4
 

8
3
-1

1
2
 

1
0
-1

2
 

1
2
4
-2

0
4
 

1
2
-1

4
 

4. 
Техническая 

подготовка  3
7
-5

9
 

1
6
-1

9
 

4
9
-8

8
 

1
6
-1

9
 

9
9
-1

4
5
 

1
6
-2

0
 

1
4
9
-2

0
6
 

1
8
-2

2
 

1
8
7
-3

2
0
 

1
8
-2

2
 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

7
-1

9
 

3
-6

 

9
-2

8
 

3
-6

 

1
8
-6

5
 

3
-9

 

2
4
-1

1
2
 

3
-1

2
 

3
1
-1

8
9
 

3
-1

3
 

6. 
Инструкторская  и 

судейская практика 

- - - - 

6
-2

2
 

1
-3

 

1
6
-3

7
 

2
- 

4
 

2
0
-5

8
 

2
- 

4
 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2
-6

 

1
-3

 

3
-1

4
 

1
-3

 

1
2

-2
9
 

2
- 

4
 

1
6

-3
8
 

2
- 

4
 

4
1

-8
7
 

4
-6

 
Общее количество часов в 

год 

2
3
4

-3
1
2
 

- 

3
1
2

- 
4
6
8
 

- 

6
2
4

-7
2
8
 

- 

8
3
2

-9
3
6
 

- 

1
0
4
0

-1
4
5
6
 

- 

 

4. Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 7 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Этапы спортивной 

подготовки 

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 

В течение 

 года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
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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. 

мастерства 

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 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

2.2. Режим питания 

и отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

В течение 

года 

Этап начальной 

подготовки 
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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). 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственност

и перед 

Родиной, 

гордости за 

свой край, свою 

Родину, 

уважение 

государственны

х символов 

(герб, флаг, 

гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

примере роли, 

традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

Этап начальной 

подготовки 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях 

и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

Этап начальной 

подготовки – 2 год 

обучения 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующи

х 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 

Этап начальной 

подготовки – 2 год 

обучения 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

5. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним. 

 

Круглогодично тренерско - преподавательским составом со 

спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению 

использования допинга, основной целью которой является, предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

 Антидопинговые мероприятия включают: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; 

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 



10 

 

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУСАДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств). 

Таблица № 8  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

1. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра.» 

 

1-2 раза в 

год 
 

2. Антидопинговая викторина 
1 раз в 

квартал 
 

3. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – завершается 

получением 

сертификата. 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 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 на сайте 
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РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопингов ых правил», 

«Роль тренера в процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1 раз в год  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – завершается 

получением 

сертификата. 

2. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 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 на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопингов ых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1 раз в год  

4. Антидопинговая викторина 
1 раз в 

квартал 
 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- 

курса – завершается 

получением 

сертификата. 

При формировании ежегодных планов воспитательной работы 

учитывается:  

1) Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 

7 лет.  

2) Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА 

с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта.  

3) Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

6. Планы инструкторской и судейской практики.  

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса пловцов, способствуют овладению практическими 

навыками в тренерской деятельности и судействе. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит 

принятая методика обучения плаванию.  

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда пловцы имеют 

уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность пловцам получить 

квалификацию судьи. Теоретическая подготовка по судейству 

осуществляется на специальных занятиях (семинарах); судейскую практику 

спортсмены получают на официальных спортивных мероприятиях. Чтобы 

предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. 

Таблица № 9 

План инструкторской и судейской практики 
№ 
п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий  

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор 

упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Определяется 

тренерско – 

преподавательским 

составом с учётом 

этапа спортивной 

подготовки 

2. Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий  

 

Участие в организации и 

проведении спортивно- 

массовых мероприятий 

Не менее 1 в год в 

соответствии с 

календарным планом 

спортивных 

мероприятий 
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3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Освоение методики 

судейства соревнований по 

плаванию в различных 

судейских должностях 

2. Судейство 

соревнований в 

физкультурно- 

спортивных 
организациях 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

 

Таблица № 10 
№ 

п/п 

Наименование контрольного 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Сроки исполнения  

1.  Контроль поступления 

(медицинский документ, 

подтверждающий отсутствие 

противопоказаний для освоения 

программы спортивной 

подготовки) - СПРАВКА 

НП-1 (при зачислении в 

спортивную школу) 

Конец декабря – 

начало января 

2.  Медицинское обследование НП-1, НП-2 1 раз в год 

3.  Углубленное медицинское 

обследование 

УТЭ-1,2,3,4,5 (этап 

спортивной 

специализации) 

1 раз в год 

4.  Углубленное медицинское 

обследование 

ЭССМ-1,2,3 

 

2 раза в год 

 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

Педагогические средства:  

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между 
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тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин;   

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.   

Психологические средства:  

 Психологические средства наиболее действенны для снижения 

уровня нервно-психической напряженности во время ответственных 

соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают 

положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.  

 К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и 

гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами 

различной длины, магнитотерапия; 

- гипероксия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной 

формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 



15 

 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, 

исходя из решения текущих задач подготовки. 

Таблица № 11 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 
 

Для групп НП 
 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики вида 

спорта 

«плавание», 

физическая и 

техническая  

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния 

организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический 

душ 

ежедневно, 
ежедневно 

водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

 
Для групп УТЭ и ЭССМ 

 
Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%) 

Растирание массажным 

полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом. 

3 мин саморегуляция 
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ФССП 

Во время 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки. 

 

 

3-8 мин 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/ прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин 

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 
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После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

III. Система контроля  

 

8. 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: 

8.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

11.2. 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; 



18 

 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. 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. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

Таблица № 12  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение – 

стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

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 

 

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 1-ого года 

обучения (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не 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 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

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 

3. Техническая программа 

3.1. Плавание  мин./сек. 3 юн. 3 юн. 

 

Таблица № 14  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 2-ого года 

обучения (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

15 9 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+6 +8 

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 

150 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,5 4,0 

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 

8,0 9,0 

3. Техническая программа 

3.1. Плавание  мин./сек. 2 юн. 2 юн. 
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3.2. Комплексное плавание  мин./сек. 2 юн. 2 юн. 

 

Таблица № 15  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 3-его года 

обучения (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

17 10 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+7 +9 

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 

160 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,5 4,0 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

4 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

8,0 9,0 

3. Техническая программа 

3.1. Плавание  мин./сек. 1 юн. 1 юн. 

3.2. Комплексное плавание  мин./сек. 1 юн. 1 юн. 

 

Таблица № 16  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 4-ого года 

обучения (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

17 10 



22 

 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+7 +9 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 9,2 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,5 4,0 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

4 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

8,0 9,0 

3. Техническая программа 

3.1. Плавание  мин./сек. III / II III / II 

3.2. Плавание (вольный стиль) 400 м мин./сек. - - 

 

Таблица № 17 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап – 5-ого года 

обучения (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не более 

1 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +11 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,3 9,2 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

4,5 4,0 

2.2. Исходное положение – стоя, количество раз не менее 
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держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

4 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Техническая программа 

3.1. Плавание  мин./сек. II / I II / I 

3.2. 
Плавание (вольный стиль) 400 м / 

800 м 
мин./сек. - - 

3.3. 
Комплексное плавание 100 м / 200 

м 
мин./сек. - - 

 

Таблица № 18 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства  

1-ого года обучения 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 с не более 
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воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 

11 м 

6,7 7,0 

3. Техническая программа 

3.1 Плавание  мин./сек. КМС КМС 

3.2 
Плавание (вольный стиль) 400 

м / 800 м / 1500 м 
мин./сек. - - 

3.3 
Комплексное плавание 100 м / 

200 м / 400 м 
мин./сек. - - 

 

Таблица № 19 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства  

2-ого года обучения 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 

9 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 17 

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 

5,5 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 

50 40 

2.4. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

с 

не более 

6,7 7,0 
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груди, руки вперед. Дистанция 

11 м 

3. Техническая программа 

3.1 Плавание  мин./сек. КМС КМС 

3.2 
Плавание (вольный стиль) 400 

м / 800 м / 1500 м 
мин./сек. - - 

3.3 
Комплексное плавание 100 м / 

200 м / 400 м 
мин./сек. - - 

 

Таблица № 20 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства 3-его года обучения 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 

9 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 17 

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 

200 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

5,5 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 

55 45 

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. Техническая программа 

3.1 Плавание  мин./сек. КМС КМС 
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3.2 
Плавание (вольный стиль) 400 

м / 800 м / 1500 м 
мин./сек. - - 

3.3 
Комплексное плавание 100 м / 

200 м / 400 м 
мин./сек. - - 

 

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Таблица № 21 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «плавание» 
Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд» 

 

Таблица № 22 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «плавание» 
Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Основная цель многолетнего учебно - тренировочного процесса – 

подготовить высококвалифицированных спортсменов, способных бороться 

за самые высокие места на краевых и российских соревнованиях, пополнить 

составы сборных команд Краснодарского края и Российской Федерации. 

Задачами, решаемыми на этапах многолетней подготовки, являются: 

Этап начальной подготовки (1-ый и 2-ой год обучения) охватывает 

младший школьный возраст и переходит в следующий этап с началом 

спортивной специализации. На этом этапе в учебно - тренировочных занятиях 

решаются следующие задачи: 

- освоение занимающимися доступных знаний в области физической 

культуры и спорта; 

- формирование необходимого основного фонда двигательных умений и 

навыков из отдельных видов спорта, закрепление и их совершенствование; 



27 

 

- содействие гармоничному формированию растущего организма, 

укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, 

преимущественно скоростных, скоростно - силовых способностей, общей 

выносливости. 

Подготовка детей на данном этапе характеризуется разнообразием 

средств, методов и организационных форм, широким использованием 

элементов различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой 

метод помогает эмоционально и непринужденно выполнять упражнения, 

поддерживать интерес у детей при повторении заданий. На этом этапе не 

должны проводиться тренировочные занятия с большими физическими и 

психическими нагрузками, предполагающими применение однообразного, 

монотонного тренировочного материала. 

Тренировочный этап до 2-х лет - основными задачами на этом этапе 

являются обеспечение всесторонней физической подготовленности 

занимающихся, дальнейшее овладение ими рациональной спортивной  

техникой, создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших 

результатов в возрасте, оптимальном для каждого вида спорта. 

Специализация имеет «многоборный», отнюдь не узконаправленный 

характер. Наряду с овладением основами техники избранного вида спорта и 

других физических упражнений особое внимание уделяется развитию тех 

физических качеств и формированию двигательных навыков, которые имеют 

важное значение для успешной специализации в избранном виде спорта. 

Большие циклы тренировки характеризуются расширенным 

подготовительным периодом. 

Соревновательный период представлен как бы в свернутом виде. 

Тренировочный этап свыше 2-х лет в избранном виде спорта 

приходится на период жизни спортсмена, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к 

неблагоприятным факторам, проявляющимся в процессе напряженной 

тренировки. На этом этапе учебно - тренировочный процесс приобретает 

ярко выраженную специфичность. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на 

выполнение специально подготовительных и соревновательных упражнений. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. На этом этапе 

главными задачами являются подготовка к соревнованиям и успешное 

участие в них. Поэтому по сравнению с предыдущими этапами тренировка 

приобретает еще более специализированную направленность. Спортсмен 

использует весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 

форм тренировки, чтобы достигнуть наивысших результатов в 

соревнованиях. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок достигают 

высокого уровня. Все чаще используются учебно - тренировочные занятия с 

большими нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах 

достигает 10-15 и более. Учебно - тренировочный процесс все более 



28 

 

индивидуализируется и строится с учетом особенностей соревновательной 

деятельности спортсмена. 

 Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом 

знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной 

роли. В соответствующей возрасту форме спортсмены должны ознакомиться 

с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием 

физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений 

теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к 

своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится 

в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-

тренировочного занятия или в форме   объяснений во время отдыха. 

Теоретическая подготовка в группах УТЭ проводится в виде коротких 

сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного 

занятия или в форме объяснений во время отдыха, а также в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. 

Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно 

повышается за счет использования учебных кино и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

 

Таблица № 23 

План теоретической подготовки 
№ 

 п/п 

 

 

Тема 

Этапы обучения 

НП 

до года 
НП 

свыше 

года 

УТЭ до 

2 лет 

УТЭ 

свыше 

2 лет 

ЭССМ 

до года 
ЭССМ 

свыше 

года 

 

1. 

Развитие спортивного 

плавания в России и за 

рубежом 

 

- 
 

3 
 

1 
 

2 
 

2 
 

2 

 

2. 

Правила поведения в 

бассейне, техника 

безопасности 

 

2 
 

2 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

3. 

Гигиена физических 

упражнений и 

проф.заболеваний 

 

2 

 

2 

 

1 

 

1 

 

- 

 

- 

 

4. 

Влияние физических 

упражнений на организм 

человека 

 

1 
 

2 
 

1 
 

2 
 

2 
 

2 

5. 
Врачебный контроль и 

самоконтроль 
- - 2 1 1 1 

6. 
Первая помощь при 

несчастных случаях 
- - 2 1 2 2 
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7. 
Техника спортивного 

плавания, стартов и поворотов 
1 3 2 2 2 2 

8. Основы методики тренировки - - 2 2 2 2 

9. Морально-волевая подготовка - - 2 2 2 2 

10. Правила соревнований 2 2 2 2 2 2 

11. 
Спортивный инвентарь и 

оборудование 
- - 2 2 2 2 

 Всего часов 8 14 18 18 18 18 

 

Содержание теоретической подготовки для этапа НП. 

Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом 

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно 

важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное 

значение плавания, как вида спорта. Российские спортсмены - герои 

Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 

Тема 2. Основы методики тренировки 

Тема 3. Правила поведения в бассейне, техника безопасности 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. 

Техника безопасности. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях 

плаванием. 

Тема 4. Правила, организация и проведение соревнований 

Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов 

плавания и прохождению дистанции, к технике стартов и поворотов. 

Тема 5. Гигиена физических упражнений 

Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение 

занятий спортом с учебой в общеобразовательной школе. Влияние 

физических упражнений и занятий плаванием на организм занимающихся. 

Тема 6. Влияние физических упражнений на организм человека 

Строение и функции организма человека. Влияние физических 

упражнений на организм занимающихся. Специфические особенности 

адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека 

под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение состояния 

организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Тема 7. Техника и терминология плавания 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. 

Основные термины, используемые для описания средств и методов 

тренировки, характеризующие ошибки техники. 

Содержание теоретической подготовки для УТЭ и этапа ССМ. 

Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом 

История зарождения плавания как вида физических упражнений и 

спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные 
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соревнования пловцов. Система международных и российских соревнований 

по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов. 

Тема 2. Основы методики тренировки 

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, 

физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития 

выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и 

ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием 

физических качеств. 

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней 

тренировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной 

физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость 

разносторонней подготовки юных пловцов. Принципы составления 

специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий 

(утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии 

отдельных физических качеств). 

Тема 3. Правила поведения в бассейне, техника безопасности 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. 

Техника безопасности. 

Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях 

плаванием. 

Тема 4. Правила, организация и проведение соревнований по 

плаванию 

Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции 

представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт 

и финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными 

спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; 

переплывы; определение результатов; регистрация рекордов. 

Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест 

соревнований и оборудования. 

Тема 5. Гигиена физических упражнений и профилактика 

заболеваний 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным 

плаванием в бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и 

отдыха при регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. 

Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики 

простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение 

борьбы с табакокурением и другими вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, 

воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для 

повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. 



31 

 

Тема 6. Влияние физических упражнений на организм человека 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, 

дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и 

подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием 

физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика 

применения простейших средств восстановления (водные процедуры, 

контрастный душ, ванна, суховоздушная баня). 

Тема 7. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, 

передачи эстафеты 

Понятие о современной технике спортивных способов плавания. 

Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники 

(уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое 

положения тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук 

пловца, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.) 

Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные 

варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты. 

Тема 8. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской 

спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание 

целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, 

выдержки и самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические 

приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной 

готовности спортсмена к старту. 

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению 

тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, 

дистанции, темпа и т.п. 

Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и 

вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, 

развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных 

занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

Тема 10. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при 

несчастных случаях 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях 

спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и 

медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к 

занятиям спортивным плаванием. 

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей 
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самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). 

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий 

на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, 

солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на 

воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях плаванием. 
 

Таблица № 24 

Программный материал для практических занятий 
Разделы 

подготовки 
Задачи тренировочного процесса 

Общая 

физическая 

подготовка (ОФП) 

- Расширение функциональных, двигательных возможностей 

спортсменов посредством выполнения общеподготовительных 

упражнений. 

- Расширение функциональных, двигательных возможностей 

спортсменов с учетом специфики вида спорта 

посредством выполнения общеподготовительных 

упражнений родственных видов спорта. 

- Поддержание и повышение общего функционального уровня 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Подготовка к максимальным нагрузкам с учетом специфики вида 

спорта посредством выполнения общеподготовительных 

упражнений. 

- Достижение необходимых приспособительных перестроек в 

организме посредством выполнения общеподготовительных 

упражнений. 

- Повышение аэробных возможностей организма посредством 

выполнения общеподготовительных упражнений при равномерном 

режиме работы. 

Укрепление опорно-мышечного аппарата посредством выполнения 

скоростно-силовых упражнений. 
Специальная 

физическая 

подготовка (СФП) 

- Совершенствование системы энергообеспечения 

соревновательной деятельности с учетом специфики вида спорта 

и соревновательной дистанции посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы). 

- Достижение и совершенствование приспособительных 

перестроек в организм с учетом специфики соревновательной 

деятельности посредством выполнения специально-

подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные 

формы). 

- Воспитание способностей проявлять имеющийс 

функциональный потенциал в специфических условиях 

соревновательной деятельности посредством выполнения 

соревновательных упражнений (тренировочные формы) и 

моделирования соревновательной ситуации. 

- Развитие и совершенствование физиологических функций, 

необходимых для освоения соревновательных упражнений и 

успешного ведения соревновательной борьбы в условиях действия 

сбивающих факторов и при различном функциональном состоянии 



33 

 

организма посредством выполнения 

специально-подготовительных   упражнений   и   соревновательных 

упражнений      (тренировочные      формы)      и      моделирования 

соревновательной ситуации. 

- Развитие и совершенствование двигательных способностей в 

специфических режимах работы, определяющих эффективность 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта 

посредством выполнения специально-

подготовительных упражнений. 

- Достижение стабильности, надежности и устойчивости 

результата при выполнении соревновательных упражнений 

посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные 

формы) и моделирования соревновательной ситуации. 

Формирование готовности успешно выступать на соревнованиях в 

избранном виде спорта посредством моделирования 

соревновательной ситуации. 
Техническая 

подготовка (ТП) 
- Обеспечение эффективного становления и реализации 

основных спортивных навыков в соревновательной практике 

посредством 

выполнения соревновательных упражнений (тренировочные 

формы) и моделирования соревновательной ситуации. 

- Достижение стабильности и экономичности техники 

соревновательного упражнения посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

соревновательной ситуации. 

- Совершенствование рациональной (индивидуальной) техники 

соревновательной деятельности спортсмена. 

- Стабилизация техники соревновательных действий и 

дальнейшее совершенствование их отдельных деталей посредством 

выполнения специально-подготовительных упражнений. 

- Совершенствование технического мастерства с учетом всего 

многообразия условий, характерных для соревновательной 

деятельности. 

Обеспечение максимальной степени согласованности двигательных 

и вегетативных функций при выполнении соревновательных 

упражнений. 
Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

- Совершенствование способности распределения сил на 

дистанции 

посредством выполнения специально-

подготовительных упражнений и соревновательных упражнений 

(тренировочные формы) и моделирования соревновательной 

ситуации. 

- Развитие способности быстро и адекватно реагировать на 

неожиданно возникающие ситуации соревновательной 

деятельности, изменять тактику прохождения дистанции 

посредством моделирования соревновательной ситуации. 

- Совершенствование рациональной тактики соревновательной 

деятельности спортсмена. 

- Изучение тактики преодоления соревновательных дистанций 

сильнейшими пловцами мира. 
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- Разработка индивидуальной тактической схемы преодоления 

дистанции в соответствии с ее спецификой, а также с уровнем 

физической, технической и психической подготовленностью 

спортсмена. 

 

Программный материал для спортсменов этапа начальной 

подготовки 1-2-ого годов  обучения. 

Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 

должны быть: 

-Укрепление здоровья; 

-Приобретение разносторонней физической подготовленности; 

-Овладение элементами четырёх способов плавания, стартов и 

поворотов; 

-Привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и 

способностей детей к систематическим занятиям плаванием; 

-Воспитание черт спортивного характера. 

Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного 

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

соревнования проводятся по текущему материалу без целенаправленной 

подготовки к ним. 

Таблица № 25 
№ Программный материал НП 1 

года 

 

НП 2 

года 

 

1. Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: 

легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, 

метания; строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения. 

+ + 

2. Специальная физическая подготовка (на суше, в воде): 

специальные физические упражнения: упражнения для 

развития гибкости, быстроты, ловкости, координации, 

силы, выносливости; упражнения для развития 

подвижности в плечевых, голеностопных и коленных 

суставах, ротации позвоночника; упражнения с 

резиновыми амортизаторами для развития мышц 

туловища, плечевого пояса и рук; 

плавательная подготовка: упражнения для развития 

аэробной выносливости, скоростных способностей 

быстроты реакции на стартовый сигнал. 

учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз 

спады в воду из различных положений и с различными 

движениями рук; старты из различных положений. 

упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствования в ней: имитационные 

упражнения; упражнения для изучения движений при 

плавании брассом; упражнения для изучения движений 

+ + 
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при плавании баттерфляем; упражнения для 

совершенствования техники плавания кролем на груди, 

кролем на спине, поворотов. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное 

плавание. 

3. Техническая подготовка 

Упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствование в ней: - имитационные 

упражнения; - упражнения для совершенствования 

техники плавания спортивными способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; - упражнения, 

направленные на экономизацию движений, умение 

сочетать напряжение и 

расслабление мышц. 

+ + 

4. Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по 

задуманному плану (по раскладке, с определённой 

скоростью); упражнения для развития активной и 

пассивной тактики; Психологическая подготовка: задание 

на развитие «чувства воды»; психотехнические 

упражнения; развитие чувства времени; упражнение 

«мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная 

настройка»; упражнения для развития тактического 

мышления; психологическая подготовка к старту; 

упражнения для финишной мобилизации; упражнения для 

психической адаптации к публике 

+ + 

 

Программный материал для учебно - тренировочного этапа. 

Основными задачами при работе с тренировочными группами должны 

быть: 

-Совершенствование техники всех спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов с учётом индивидуальных особенностей спортсмена; 

-Развитие скоростно-силовых возможностей; 

-Воспитание общей выносливости; 

-Развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей с помощью упражнений на суше и в воде; 

-Выбор узкой специализации; 

-Воспитание бойцовских качеств и умение тактической борьбы на 

основной дистанции; 

-Развитие адаптации к психологической напряжённости в 

тренировочном процессе путём создания на занятиях жёсткой конкуренции и 

соревновательной обстановки; 

-Расширение соревновательной практики. 

 

Таблица №26 
№ 

п/п 

Программный материал УТЭ 

1 

года 

УТЭ 

2 

года 

УТЭ 

3 

года 

УТЭ 

4 

года 

УТЭ 

5 

года 
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1. Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические 

упражнения:  легкоатлетические 

упражнения: ходьба, бег, 

прыжки, метания; строевые и 

общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические 

упражнения. 

+ + + + + 

2. Специальная физическая подготовка и 

спортивно- техническая подготовка (на 

суше, в воде): 

Специальные физические упражнения: 

координации, максимальной сил, силовой 

выносливости, прыгучести; упражнения для 

развития подвижности в плечевых, 

голеностопных и коленных суставах, 

ротации позвоночника; упражнения с 

оборудованием (резиновые 

амортизаторы, гантели, штанга, тренажёры) 

для развития мышц туловища, плечевого 

пояса и рук; 

-плавательная подготовка: упражнения для 

развития аэробной и аэробно- анаэробной 

выносливости, специальной выносливости, 

скоростных способностей, быстроты 

реакции на стартовый сигнал, плавание в 

лопатках и с тормозами. 

+ + + + + 

3. Упражнения для изучения техники 

спортивных способов плавания и 

совершенствование в ней: - имитационные 

упражнения; - упражнения для 

совершенствования техники плавания 

спортивными способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; -

упражнения, направленные на 

экономизацию движений, 

умение сочетать напряжение и 

расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду 

ногами вниз и спады в воду из различных 

исходных положений и с различными 

движениями рук; прыжки с вышки; старты 

из различных исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; 

эстафетное плавание 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

4. Тактическая, теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

Психологическая подготовка: задание на 

развитие «чувства воды»; 

психотехнические упражнения; развитие 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 
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чувства времени; упражнение «мысленная 

репетиция»; упражнения 

«идеомоторная настройка»; упражнения 

для развития тактического мышления; 

психологическая подготовка к старту; 

упражнения для финишной мобилизации; 

упражнения для психической адаптации к 

публике; психологическое восстановление 

после нагрузок; упражнения аутогенной 

тренировки; психологическая подготовка к 

достижению высокого результата; метод 

домашних заданий. 

Тактическая подготовка: упражнения или 

действия по задуманному плану (по 

раскладке, с определённой скоростью); 

упражнения для развития активной и 

пассивной тактики; упражнения для 

совершенствования тактики прохождения 

дистанции в соревновательный период; 

Упражнения для совершенствования 

тактики стартов и финишей; Упражнения 

для совершенствования тактики в 

эстафетном плавании (конкретная задача 

каждого). 

Восстановительные мероприятия и 

медицинское  обслуживание. 

5. Инструктаж и судейская практика: 

самостоятельное проведение разминки в 

зале «сухого плавания»; семинар по 

правилам соревнований и должностным 

обязанностям судей различного амплуа; 

участие в судействе местных, городских, 

районных, краевых соревнований. 

Участие в соревнованиях различного 

уровня, сдача контрольных нормативов. 

  + + + 

 

Программный материал для этапа совершенствования спортивного 

мастерства (1-ого, 2-ого, 3-его годов обучения). 

 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. 

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной 

специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости 

от предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. 
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Планирование тренировки принимает все более индивидуализированный 

характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов 

тренировочной работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно- 

анаэробная направленность работы). Эффективность положительного 

переноса тренированности резко снижается, развитие выносливости 

происходит путем применения специфических плавательных нагрузок. 

Общий объем плавания стремительно нарастает и доходит до 75-85 % от 

того, что характерно для этапа высшего спортивного мастерства. К концу 

этапа значительно увеличиваются нагрузки в гликолитическом энаэробном 

режиме. 

Возраст занимающихся является оптимальным для развития 

максимальной силы. В тренировку включаются упражнения с 

максимальными отягощениями. В начале этапа должна начаться 

целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей 

(скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению 

увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей. 

15. Учебно-тематический план. 

Таблица № 27 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 13/20 январь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 февраль 

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. 
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Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 март 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 апрель 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 май 

Ознакомление с 

понятием о самоконтроле 

при занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май-июнь 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 
июль-

август 

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 

    

сентябрь-

октябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 
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Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

декабрь 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 

70/107 
январь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
февраль 

Зарождение 

олимпийского движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
март 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 

70/107 
апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 
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механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 

70/107 
июнь 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

август-

декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/106 

сентябрь - 

декабрь 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

сентябрь-

декабрь 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

≈ 200 январь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 
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культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

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 февраль 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 март 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 май 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные ≈ 200 июнь- Основные функции и 
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соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

декабрь 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. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «Плавание» относятся: 

  

В Программе учитываются особенности спортивных дисциплин вида 

спорта «плавание». Программа реализуется с учетом этапа спортивной 

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

осуществляется спортивная подготовка.  

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 
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мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «плавание» участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«плавание». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. 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 тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

                                                             
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица № 28 

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 

 

Таблица № 29 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

 

 

Наименовани

е 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Гидрокостю штук на - - - - 1 1 
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м стартовый 

(женский) 

обучающе

гося 

2.  

Гидрокостю

м стартовый 

(мужской) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

3.  
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

4.  
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

5.  
Купальник 

женский 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 2 1 

6.  Носки пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

7.  
Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 2 1 

8.  
Плавки 

(мужские) 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 2 1 

9.  Полотенце штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

10.  
Рюкзак 

спортивный  
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

11.  

Футболка с 

коротким 

рукавом  

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

12.  
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

1) укомплектованность организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «плавание». 

2) уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 
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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). 

3) непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации: 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий - дополнительное профессиональное образование (программы 

повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет. 

Должность "старший тренер-преподаватель" применяется при наличии 

результатов достижений предыдущих лет по практике и организации работы 

в случае исполнения работниками дополнительных трудовых действий, 

связанных с координацией работы не менее двух тренеров- преподавателей и 

(или) иных специалистов. 

Должность "главный тренер-преподаватель спортивной сборной 

команды применяется при наличии результатов достижений предыдущих лет 

по практике и организации работы в случае исполнения работниками 

дополнительных трудовых действий, связанных с координацией работы всех 

тренеров-преподавателей спортивной сборной команды и (или) иных 

специалистов спортивной сборной команды. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

 Перечень информационного обеспечения 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

плавание (приказ Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1004.)  

2. «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 

12.05.2014г.)  

3. Федеральный закон от 14.12.2007г. № 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации"  
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4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012г. № 267 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил"  

5. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. - А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов, 

«Советский спорт», 2009г.  

6. Плавание. - Булгакова Н.Ж. М.: Физкультура и спорт, 1999г.   

7. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. - М.: 

Физкультура и спорт, 1986.  

8.Спортивная медицина: Дубровский В. Учебник для вузов. - М.: 

Владос, 2002г.  

9. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и 

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

Тимаковой. - М.: ФиС, 1983г.   

10. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая 

теория и ее практические приложения / В.Н.Платонов. – М.: Советский 

спорт, 2005г.  

11. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы 

подготовки спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, 

П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: Советский спорт, 2005г.  

12. Спортивное плавание: путь к успеху: в 2 кн. Кн.1. / под общ. ред.  

В.Н. Платонова. - М.: Советский спорт, 2012г.  

13. Спортивное плавание: путь к успеху: в 2 кн. Кн.2. / под общ. ред.  

В.Н. Платонова. - М.: Советский спорт, 2012г.  

14. Макаренко Л.П. Содержание и структура многолетней подготовки 

юных пловцов. Москва ГЦОЛИФК, 1985 г. 

 

Перечень аудиовизуальных средств 

   

Обучающие фильмы о технике плавания: 

 Обучение технике спортивного плавания. 

 Техника спортивного плавания. Старты и повороты. 

 Техника спортивного плавания. Кроль на спине. 

 Техника спортивного плавания. 

 Специальная физическая подготовка пловца. 

 Новое в физической подготовке пловца. 

 

Стиль чемпионов – видео о технике плавания легендарных 

пловцов: 

 Денис Панкратов. Баттерфляй. 

 Майкл Фелпс. Вольный стиль. 

 Майкл Фелпс. Баттерфляй. 

 Александр Попов. Вольный стиль. 

 Йен Торп. Вольный стиль. 
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 Сергей Остапчук, Владимир Сильков, Ирина Раевская. Кроль на 

спине. 

 Роман Слуднов, Ольга Бакалдина. Брасс. 

 

Фильмы о великих пловцах: 

 Владимир Сальников. 

 Александр Попов. 

 Галина Прозуменщикова. 

 Майкл Фелпс. 

 Марк Спитц. 

 Джонни Вайсмюллер. 

 Гэри Холл младший. 

 Кристина Эгерсеги. 

 Тамаш Дарньи. 

 Дон Фрейзер. 

 Маррей Роуз. 

 Йен Торп. 


	План инструкторской и судейской практики
	Тренировочный этап до 2-х лет - основными задачами на этом этапе являются обеспечение всесторонней физической подготовленности занимающихся, дальнейшее овладение ими рациональной спортивной  техникой, создание благоприятных предпосылок для достижения ...

	Теоретическая подготовка
	Содержание теоретической подготовки для этапа НП.
	Тема 2. Основы методики тренировки
	Тема 4. Правила, организация и проведение соревнований
	Тема 5. Гигиена физических упражнений
	Тема 6. Влияние физических упражнений на организм человека
	Тема 7. Техника и терминология плавания
	Содержание теоретической подготовки для УТЭ и этапа ССМ.
	Тема 2. Основы методики тренировки (1)
	Тема 3. Правила поведения в бассейне, техника безопасности
	Тема 4. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию
	Тема 5. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний
	Тема 6. Влияние физических упражнений на организм человека (1)
	Тема 7. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи эстафеты
	Тема 8. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка
	Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование
	Тема 10. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях
	Программный материал для учебно - тренировочного этапа.
	Программный материал для этапа совершенствования спортивного мастерства (1-ого, 2-ого, 3-его годов обучения).
	Перечень информационного обеспечения
	Перечень аудиовизуальных средств


