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Утверждено:                              

                                                                                              Приказ № 278-ОД  

                                                                                 от «30» декабря 2022 г.          

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ПЛАВАНИЕ» 

(этап начальной подготовки, 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства) 

 

I.Общие положения 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Плавание» (далее – Программа) предназначена для организации в муниципальном бюджетном 

учреждении «Кировская спортивная школа» (далее Школа) образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта и с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», утвержденного приказом Министра спорта РФ № 1004 от 16 ноября 

2022 года (далее ФССП).  

 Программа направлена на отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и физического развития, получения ими начальных знаний, умений, навыков в 

области физической культуры и спорта, совершенствования в избранном виде спорта. 

 В программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах спортивной 

подготовки; распределение объёмов учебно-тренировочных нагрузок; участие в спортивных 

соревнованиях.  

 2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

  Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Задачи этапа начальной  подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- воспитание личностных психологических качеств, необходимых для занятий спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта  «плавание»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся;  

- отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий видом спорта плавание. 

Задачи учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации): 

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

теоретической, тактической и психологической подготовленности; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование и поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- воспитание морально-волевых качеств, необходимых для достижения спортивного 

мастерства; 

- укрепление здоровья обучающихся. 

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма обучающихся;  

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

тактической и психологической подготовленности;  
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- воспитание навыков контроля и адекватной самооценки уровня спортивной подготовленности 

и состояния обучающегося; 

-  повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъекта Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях;  

-  сохранение здоровья спортсменок; 

- формирование навыков осуществления тренерско-инструкторской и судейской деятельности.  

  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

3.1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

 

     

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

3.2. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

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

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

всероссийских спортивных соревнований. 

3.3. Максимальная наполняемость групп на этапах спортивной подготовки не может 

превышать двукратного количества обучающихся рассчитанного с учетом ФССП (приказ 

Минспорта № 634 от 03.08.2022 г. "Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки") 

Группы могут быть укомплектованы из обучающихся, проходящих спортивную подготовку на 

разных этапах спортивной подготовки, при этом разница в уровне подготовки обучающихся не 

должна превышать двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий. 
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3.5. При комплектовании групп учитывается возможность перевода обучающихся из других 

организаций или занимающихся другим видом спорта, при этом претендент на зачисление в 

группу должен соответствовать требованиям для комплектования групп и требованиям для 

зачисления в группу. 

3.6. При комплектовании групп должны соблюдаться условия не превышения пропускной 

способности спортивного сооружения.  

4. 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 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

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

4.1. Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировке с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировке с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.   

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен, но не более чем на 25 % 

и с учетом последующей отработки в рамках учебно-тренировочных планов, реализуемых в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий, в том числе в период летних и 

зимних каникул, а также, индивидуальных планов спортивной подготовки.  

4.2. Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Школе, проводится в соответствии с годовым учебно - 

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10 и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

4.3. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки - двух часов;                                                                

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов;         
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- на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические, рекреационные мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

4.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

Формы учебно-тренировочного процесса:  

-учебно-тренировочное занятие (групповые, индивидуальные, смешанные, 

запрограммированные, свободные), 

- тренировочные мероприятия, 

-  теоретические занятия, 

-  работа по индивидуальным планам, 

- медико-биологические, восстановительные, рекреационные мероприятия, 

-  тестирование и медицинский контроль,  

- инструкторская и судейская практика., 

-  спортивные соревнования.                        

5.1. Основной формой организации и проведения тренировочного процесса пловца любого 

уровня подготовленности является тренировочное занятие. Длительность тренировочного 

занятия составляет 2-4 часа. Каждое очередное занятие органически связано с 

предшествующим и последующими тренировочными занятиями, базируется на подготовке, 

полученной на предыдущем занятии и является основой для предстоящих занятий. Задачи, 

содержание и направленность тренировки определяется задачами этапа подготовки, 

программой спортивной подготовки. В плане тренировки уточняются конкретные задачи, 

подбор упражнений, последовательность их выполнения, дозировка, режим выполнения, 

методика проведения занятия. Тренировочное занятие по плаванию условно делят на три 

части: подготовительную, основную, заключительную.  

Подготовительная часть занятия включает организацию занимающихся (построение 

группы, расчет, учет посещаемости, объяснение задач тренировки) и подготовку их к 

выполнению задач основной части тренировки. Подготовительная часть направлена на 

подъем общего функционального состояния организма спортсмена, на достижение им 

оптимального уровня работоспособности. В нее входит пробежка, общеразвивающие 

упражнения на гибкость, силу, гимнастика пловца, проплывание определенной дистанции в 

свободном темпе одним способом или комплескно, проплывание отрезков по элементам (с 

помощью ног, рук упражнения) и способом в целом.  

Основная часть тренировки проводится в воде и направлена на решение основных 

задач конкретного занятия: освоение с водой, изучение и совершенствование техники 

спортивного плавания, стартов, поворотов, развитие общей выносливости, развитие 

специальной выносливости, развитие скорости и т.д. Построение основной части занятия в 

зависимости от воздействия может иметь комплексную и избирательную направленность. 

Основная часть обычно занимает наибольшее время тренировки.  

В заключительной части занятие предусматривает снижение физической нагрузки, 

повысив в тоже время эмоциональность занятия. Поэтому в конце тренировки проводятся 

игры, эстафеты. Занятие заканчивается организованным выходом группы из воды, 

построением расчетом, подведением итогов тренировки, сообщением домашнего занятия. 
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Продолжительность частей тренировочного занятия зависит от общей продолжительности 

занятия, подготовленности пловца, решаемых задач и характера привлекаемых средств.  

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№

 п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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 Учебно- - 14 18 



6 

 

.1. тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

2

.2. 

Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2

.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

До 3 суток, 

но не более 2 раз в 

год 

2

.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- 

 

2

.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

5.3. Спортивные соревнования 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

вида спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося. 

 Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные.  

 Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.   

 Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся предусматривают 

следующие условия: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «плавание»;  
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- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий Ленинградской области, Кировского муниципального района Ленинградской 

области и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

6. Годовой учебно-тренировочный план представлен  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

 

 

№п/п  

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех лет  

Свы

ше трех 

лет  

1.  

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 

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, 

психологическа

я подготовка 

(%)  

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

6.  

Инструкторская 

и судейская 

практика (%)  

-  -  1-3  2-4  2-4  

7.  Медицинские, 1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  
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медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  
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Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап 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 (минимальное к-во человек) 

15 12 7 

1. Общая физическая  подготовка 134-178 156-234 268-308 264-295 198-277 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
47-63 75-112 169-192 246-281 437-612 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 3-5 19-22 79-93 125-175 

4. Техническая подготовка  44-59 59-89 119-138 158-174 187-262 

5. Тактическая подготовка 2-3 6-9 12-15 17-19 10-16 

6. Теоретическая под готовка 2-3 3-5 6-7 8-9 10-14 

7. Психологическая  подготовка 2-3 3-5 6-7 8-9 10-15 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1 1 2-3 2-3 3-4 

9. Инструкторская практика - - 4-7 17-18 11-15 

10. Судейская практика - - 3-11 8-18 10-14 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
1 3-4 8-9 13-14 22-28 

12. Восстановительные мероприятия 1 3-5 9-10 12-14 22-28 

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



 

7. Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение года 

1.3. Организация встреч с 

известными спортсменами 

в течение года Организация встреч с 

известными спортсменами 

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 

В течение года 



 

 образа жизни средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 

2.3 Здоровьесберегающее 

воспитание в системе учебно-

тренировочных занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного питания; 

 формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

постоянно 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

 

Включение в содержание теоретической подготовки вопросов 

патриотического воспитания (формирование качеств юного спортсмена – 

гражданина своей страны, чувства ответственности перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе) 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных мероприятиях 

и спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

3.3. Формирование чувства 

гордости за достижения 

нашей страны в мировом и 

Через систему учебно-тренировочных занятий.  



 

отечественном спорте  

3.3. Проведение 

физкультурных и спортивных 

мероприятий, посвященных 

дням воинской славы и 

памятным датам Россииi 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной войне 1941 - 

1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отечественной войны июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4 Формирование 

уважения к российским 

спортсменам – героям спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий  

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия физкультурных и спортивных 

мероприятий (подъем государственного флага, исполнение государственного 

гимна, проведение спортивного парада, вручение наград и наградной 

атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физкультурных мероприятий и 

спортивных соревнований  

 

По графику (плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных соревнований 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение года 

 

 

 

 

 

 

 



 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

2) 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; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подготовки) 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, второй год  Особенности данных 

мероприятий на первом 

и втором году 

подготовки связаны с 

новым статусом ребенка 

– статусом спортсмена. 

Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом 

и втором году 

подготовки является 

формирование у детей 

устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных 

и этических норм в 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в волейболе (беседа) 

первый, второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие первый, второй, 



 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

третий год формирование основ 

знаний о здоровом 

образе жизни, 

профилактике вредных 

привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), 

знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году 

спортивной подготовки 

юный спортсмен в 

совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге 

и его вреде для здоровья 

спортсмена, о 

существовании и 

особенностях 

деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу 

с применением допинга 

в спорте. 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

 

9. План инструкторской и судейской практики  

Организация инструкторской и судейской практики 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, проводится с целью 

получения обучающимися звания «инструктора-общественника» и судьи по спорту и 

последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет большое 

воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической 

работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного являются помощниками тренера в 

работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все 

тренировочное занятие в группе начальной подготовки или на тренировочном этапе, 

составив при этом план тренировки, отвечающий поставленной задаче.  

Наряду с хорошим показом общеразвивающих и специальных упражнений 

обучающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком уровне ЧСС следует выполнять 

работу соответствующей направленности. 



 

Занимающиеся на тренировочном этапе и в группе совершенствования спортивного 

мастерства должны хорошо знать правила соревнований по избранному виду спорта и 

постоянно участвовать в судействе соревнований. 

№ п/п Задачи  Виды практических заданий Сроки 

реализации  

1 - Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных  занятий. 

Устанавлив

аются в 

соответстви

и с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

рамках реализации 

календарного плана 

физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий 

Школы 

1. Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера. 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

1. Участие в судействе внутришкольных 

соревнований  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «плавание».  

 Школа ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования.  

 Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям.   

Медицинский контроль - необходимое условие управления процессом подготовки 

спортсмена.  

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсмена на основе объективной оценки различных сторон 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.  

Требования к организации и медицинского и медико-биологического контроля. 

Медицинский и медико-биологический контроль в зависимости от частных задач может 

включать в себя следующие мероприятия: 

- углубленный медицинский осмотр (УМО), проводится с целью допуска спортсмена 

к учебно-тренировочному и соревновательному процессу по избранному виду спорта. 

- углубленное комплексное медико-биологическое обследование (УКО), проводится с 

целью оценки возможностей различных функциональных систем, отдельных органов и 



 

механизмов несущих основную нагрузку в учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Медицинский  контроль – обязательное условие занятий спортом. 

  В задачи медицинского контроля входят: 

1) определение уровня физического развития, состояния здоровья и функционального 

состояния спортсменов с целью допуска к систематическим занятиям спортом; 

2) систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии спортсменов, 

занимающихся художественной гимнастикой, состоянии их здоровья и функциональными 

изменениями, происходящими под влиянием физических упражнений для обеспечения их 

оздоровительного значения; 

3) выявление, и профилактика предпатологических состояний и патологических 

изменений, возникающих при не рациональном использовании физических упражнений. 

Самоконтроль при выполнении физических нагрузок. 

Каждый спортсмен должен научиться проводить самостоятельные наблюдения за 

изменением в состоянии своего здоровья, физического развития, функциональной 

готовности своего организма к занятиям физическими упражнениями. Результаты 

самоконтроля оказывают большую помощь тренеру-преподавателю, который в зависимости 

от характера возникающих изменений может регулировать учебно-тренировочные нагрузки.  

План применения восстановительных средств. 

Одним из главных вопросов управления работоспособностью спортсмена в программах 

тренировочных занятий является объединение средств восстановления и тренировочных 

воздействий. Все средства восстановления условно объединены в три группы: 

педагогические, психологические, медико-биологические. 

 

Примерный план применения восстановительных средств 

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации  

 

 

Педагогические  

1.   варьирование продолжительности 

и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, 

учебно-тренировочными 

занятиями и циклами занятий; 

 использование специальных 

упражнений для активного отдыха 

и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое; 

 рациональная динамика нагрузки в 

различных  структурных 

образованиях; 

 планирование нагрузки с учетом 

возможностей спортсменов;  

 рациональная организация режима 

дня. 

В течение всего периода реализации 

Программы с учетом развития 

адаптационных процессов 

 

Психологические 



 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации  

2.   аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; 

 средства внушения (внушенный 

сон-отдых); 

 гипнотическое внушение; 

 приемы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упраж-

нения, музыка для релаксации; 

 интересный и разнообразный 

досуг; 

 условия для быта и отдыха, 

благоприятный психологический 

микроклимат. 

В течение всего периода реализации 

Программы с учетом психического 

состояния спортсмена 

Медико-биологические 

3.  1. Рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической 

ценности; 

 сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

 соответствует характеру, величине 

и направленности тренировочных 

и соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и 

погодным условиям. 

2. Физиотерапевтические  

методы: 

 массаж (общий, сегментарный, 

точечный, вибро- и гидромассаж); 

 гидропроцедуры (различные виды 

душей и ванн); 

 аппаратная физиотерапия; 

 бани 

 

В течение всего периода реализации 

Программы 

 

III. Система контроля 
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
обучающемуся, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие 
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях: 

11.1. 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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 
(испытания) по видам спортивной подготовки; 



 

выполнить нормы и условия для присвоения юношеских спортивных разрядов; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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 «художественная гимнастика» 

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  «художественная 

гимнастика»; 

  изучить антидопинговые правила; 

  соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно   выполнять    контрольно-переводные    нормативы    (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных   

соревнований    муниципального   образования   на   первом,   втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

  получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),  необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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 художественная 

гимнастика»; 

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. 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

официальных спортивных соревнованиях. 

12.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой 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. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

М Д М Д 

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 
1

05 
120 

11

0 

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 

1

0,6 
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 

коли

чество раз 

не менее не менее 

1 3 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «плавание» 

№

 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши 
де

вушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м 
мин, 

с 

не более 

5.50 
6.2

0 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

коли

чество раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 
13

0 

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 

коли

чество 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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский спортивный 

разряд»,  

«второй юношеский спортивный 

разряд», 

«первый юношеский спортивный 

разряд» 

 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта плавание 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 

косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 

повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 

органов и систем организма. К средствам ОФП на суше относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами, в воде игры с мячом, прыжки в воду и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития двигательных 

способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной 

деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП относятся 

упражнения на специальных тренажерах, в воде – подавляющее большинство видов 

тренировочной нагрузки. Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом 

спортивной квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые 

упражнения из категории СФП переходят в ОФП.  

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а 

также развитие необходимых для этого двигательных способностей. Тактическая 

подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, умение спортсмена грамотно 

построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей избранного вида 

спорта, своих индивидуальных особенностей, возможностей соперников и 

создавшихся внешних условий.  

Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, необходимых 

для понимания сущности спорта и его социальной роли. Психологическая подготовка 

– процесс формирования и совершенствования спортивного, бойцовского характера, 

развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и 

совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до 

уровней, определяющих рекордные достижения.  

Основы планирования годичных циклов  

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе 

многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле 

являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, 

основные).  

Годичные макроциклы  

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные 

нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше 

спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена волнообразность 

динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. В подготовительном периоде тренировка 

пловцов строится на основе упражнений, создающих физические, психические и 

технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по 

характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 

предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально 

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к 

общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода 



 

постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по 

форме, структуре и характеру воздействия на организм пловца. Подготовительный 

период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально-

подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение 

уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей 

основных функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается 

фундамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного 

результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени уделяется работе на 

суше. На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 

направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 

применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к 

соревновательным, и собственно соревновательных. Содержание тренировки 

предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной 

выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. 

Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. Изменяется направленность 

работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется преимущественно 

с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения 

предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы 

на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. Большое внимание 

уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно 

решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) 

совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей; 2) выработка 

экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной 

выносливости.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение 

уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в 

соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к 

ним специально подготовительных упражнений. При подготовке к ответственным 

стартам происходит значительное снижение общего объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-

подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, 

не вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: 

функциональное состояние пловца и уровень его подготовленности, устойчивость 

соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на 

тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на 

индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена 

рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться 

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 



 

механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной 

работы. Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть 

обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 

переходного периода определяют его продолжительность, состав применяемых 

средств и методов, динамику нагрузок и т.д. Переходный период обычно длится от 

одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных 

соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились 

различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание 

активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств 

активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые 

редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по 

естественным водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов 

плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми. Тренировка в переходный 

период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными 

нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного 

водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет 

пловцу не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на 

качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень 

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.  

Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в 

тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, 

которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при 

планировании тренировки. Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. 

Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение 

пловцов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем 

применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 

возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней 

физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений на 

суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся 

установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия 

(диспансеризация, медицинские обследования). В базовых мезоциклах основное 

внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма пловца, 

развитию его физических качеств, становлению технической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств 

и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность 

мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, 

рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп. 



 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 

отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 

устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его 

технико-тактические возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме 

планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. Однако 

основное внимание уделяется полноценному физическому и психическому 

восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для протекания 

адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих 

мезоциклов. В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса 

несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются 

втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием 

общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла возрастает 

суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их преимущественная 

направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих 

специальную подготовленность пловцов.  

Годовой объём работы определяется из расчёта недельного режима работы для на 52 

недели.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства планирование годичного цикла подготовки определяется календарём 

соревнований.  

Расписание тренировок составляется спортивным отделом Учреждения по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях.  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки  

Общая физическая подготовка 

 На этапе начальной плавательной подготовки используются следующие виды 

упражнений: строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; 

расчет по порядку и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; из 

колонны по одному в круг, в колонну по два и т.д. размыкания и смыкания; 

передвижения шагом и бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонали; ходьба 

обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с различными 

положениями рук, чередование бега с ходьбой, челночный бег, бросание набивного 

мяча и т.д. Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с пред-

метами для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений 

(преимущественно на гибкость, координацию, расслабление); упражнения для 

укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца; упражнения на 

растягивание и подвижность в голеностопных и плечевых суставах; упражнения 

имитирующие технику спортивных способов плавания, стартов, поворотов. 

Специальная физическая подготовка 

 На начальном этапе плавательной подготовки успешно используются следующие 

виды упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и 

с различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.); 



 

передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение руками и 

ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных исходных положений, 

напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с помощью 

гребковых движений руками. Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание 

глаз под водой. Дыхательные упражнения: из различных исходных положений 

выполнение продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки 

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

спине с различными положениями рук. Скольжение толчком одной и двумя ногами от 

дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение на боку, скольжение с 

элементарными гребковыми движениями руками и ногами. Упражнения для изучения 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Кроль на груди и кроль 

на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование движений ногами, руками 

с дыханием; общее согласование движений. Брасс: движение ногами, руками, 

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

движений. Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений 

ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. Простые открытые и 

закрытые повороты при плавании кролем на груди, брассом, баттерфляем и на спине. 

Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при плавании на 

спине. Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Игры: «Невод», 

«Байдарки», «Лягушата», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», 

«Виет», «Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д. Учебные 

прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или седа 

на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой 

тумбочки, метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового трамплина. 

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, 

баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью 

движений одной руки, другая вытянута вперед или прижата к туловищу (только для 

способов кроль на груди и кроль на спине); плавание с помощью движений одними 

ногами с различными положениями рук; плавание с полной координацией движений; 

совершенствование техники дыхания. Совершенствование техники дыхания и 

поворотов. Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом 

на технику, постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций. Повторное 

проплывание на технику и с помощью движений руками или ногами 25, 50 и 100м.  

Теоретическая подготовка 

 На этапе начальной подготовки включает в себя следующие разделы:  

1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом.  

2. Правила поведения в бассейне.  

3. Правила, организация и проведение соревнований.  

4. Гигиена физических упражнений.  

5. Влияние физических упражнений на организм человека.  

6. Техника и терминология плавания.  

Планирование годичного цикла в группах этапа начальной подготовки 

 Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, по 

истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в 

тренировочные группы. Основное содержание этапа предварительной подготовки 



 

составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде 

может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в неделю (к концу 2-го года обучения), что 

автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки. Для 

этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. 

в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования 

проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к 

ним. Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений.  

1-й год обучения Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом 

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

и на спине. В качестве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36-

урочная программа.  

 Занятия по плаванию состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей. В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, 

специально-подготовительные и имитационные упражнения. В основной части урока 

решаются задачи овладения элементами техники плавания. Изучается и 

совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с 

помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, 

поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное 

состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в 

значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания 

подведение итогов.  

На первых 12 уроках проводится освоение с водой, изучение элементов техники 

спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также общеразвивающих и 

специальных физических упражнений. С 13-го урока продолжается изучение 

элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов 

плавания кроль на груди и на спине. На 24- м (контрольном) уроке выполняются 

следующие упражнения: 

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

- плавание кролем на спине;  

- плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе;  

- спад в воду из положения согнувшись.  

Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но 

преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и 

на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок посвящается 

выполнению контрольных упражнений:  

- плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине — 20-25 м; - 

плавание кролем на спине — 20-25 м; - плавание кролем на груди — 15-20 м. 



 

  В течение года на место выбывших учеников (по причине отсутствия желания 

посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться 

новички. Дети, успешно освоившие программу первого этапа начального обучения, 

переводятся в следующую (продвинутую) группу начального обучения 1-го года, а на 

их место выбираются новички. Таким образом, на протяжении года группы, 

проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять свой 

состав 2-3 раза. До конца года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. В первом 

полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания способами кроль 

на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания способом дельфин. К 

концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на груди и на спине со 

старта с оценкой техники. Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на 

изучение способа дельфин. В этот период тренировочные занятия планируются таким 

образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на 

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

изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние 

четыре недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и 

совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема 

нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. 

Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс 

и совершенствованию в ней. Необходимо отметить, что с такой программой 

справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 

7-9 лет многие дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для 

способа дельфин, особенно, если нет возможности для организации полноценных 

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

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

затем - дельфина. Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов 

при плавании разными способами. В конце года проводятся контрольные 

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

каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, кролем 

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

поворотов. Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от 

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

занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 2-

й и 3-й год обучения Занятия на 2-м и 3-м году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Среди средств подготовки по�прежнему широко используются тренировочные 

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

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

упражнения начальной спортивной тренировки. В содержание занятий входят: 

плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, 

с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 

3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и 

закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или 

комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 

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



 

способы и темп; 4-6 х 25 м. После третьего года обучения занимающийся должен 

освоить технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими 

знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 

м со старта в полной координации движений и 400 м любым способом. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации)  

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: 

 - создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-

пассивных упражнений; 

 - развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные 

гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных 

отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется 

положительный перенос тренированности в разных видах деятельности; 

 - постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на 

тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок 

анаэробногликолитической направленности;  

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с 

малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием 

разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при 

фиксированном сопротивлении; 

 - для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение 

«силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих 

кинематику движений; - обучение сознательному контролю за темпом и шагом 

гребковых движений.  

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций юных 

спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение общего объема 

плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП. Для первой 

половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и специально 

подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние 

глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного 

восстановления. Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие 

и общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных 

мезоциклов в свернутом виде - до 3- х недель в конце каждого большого цикла 

подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше 

и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными 

нормативами, а также программой соревнований (желательны многотборный характер 

соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на 

внутришкольных соревнованиях). Для динамики нагрузок у девочек в целом 

характерны те же закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают 

мальчиков в темпах биологического созревания и должны несколько быстрее 

проходить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков). 1-

й, 2-й и 3-й годы обучения Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые 

составляют три макроцикла: осенне-зимний (20 недель), зимне-весенний (13 недель) и 

весенне-летний (13 недель). Основной особенностью занятий в первом (осенне-

зимнем) макроцикле 1-го года обучения является доступность учебного материала для 



 

пловцов разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в 

тренировочных группах. Тренировочные занятия на суше направлены на 

разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на 

совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым 

способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню 

подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные 

тренировочные серии в заданных временных режимах. Во втором (зимне-весеннем) 

макроцикле подготовки постепенно повышается плотность занятий, увеличивается 

длина проплываемых тренировочных дистанций и количество повторений в 

тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м (широко 

используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и 

развлечения в воде, учебные прыжки в воду). Основу плавательной подготовки 

продолжает составлять работа над техникой четырех спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов, повышение точности и экономичности движений, воспитания 

базовой выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные 

упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения для 

укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и 

эстафеты.  

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные 

пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять 

ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для 

утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников 

судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы. Планирование 

подготовки для 1-го, 2-го и 3 -го годов обучения осуществляется с учетом годового 

тренировочных планов. 4-й и 5-й годы обучения Учебный год разбивается на два-три 

макроцикла. В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну 

возрастную группу объединяются мальчики и девочки различного возраста, 

продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков 4-го и 5-го годов 

обучения и девочек 3-го года возможна следующая длительность макроциклов: 

осенне-зимний - 19 недель, зимне-весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 недель. 

Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (19 недель), зимне-весенний (20 

недель) и весенне-летний (6 недель). Рекомендуемые показатели годовых суммарных 

объѐмов нагрузки для тренировочных групп (км)  

Год обучения Мальчики Девочки  

1-й 250-350  250-350  

2-й 350-450 350-450  

3-й 400-600 600-800  

4-й 600-800 950-1250  

5-й 950- 1250 1250-1400  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

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. 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. Рекомендуемые 

показатели годовых суммарных объѐмов нагрузки для групп совершенствования 

спортивного мастерства (км)  

Год обучения спинтеры средневики стайеры 

1-й 1350-1650  1500-1800 1650-1950 

2-й 1600-1900   1850-2150 2050-2350 

3-й 1750-2050   2050-2350 2250-2550 

 

15. Учебно-тематический план 

 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое 

содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

≈ 

13/20 
сентябрь 

Зарождение и 

развитие вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских 

игр. 



 

 

Физическая 

культура – важное 

средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

≈ 

13/20 
октябрь 

Понятие о 

физической культуре и 

спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической культурой 

и спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене 

и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о 

технических элементах 

вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 



 

спортивном 

соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

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 
сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль 

физической культуры в 



 

формировании личностных 

качеств человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 



 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки 

к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление 

участников по возрасту и 

полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 

1200 
 

 

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 

200 
сентябрь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

 

Профилактика 

травматизма. 

≈ 

200 
октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 



 

Перетренированность/ 

недотренированность 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

200 
ноябрь 

Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 

200 
декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств 

и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 

200 
январь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

≈ 

200 

февраль-

май 

Основные функции 

и особенности 

спортивных 



 

структурное ядро 

спорта 

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 вида спорта «плавание».  

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» основаны  

на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 



 

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

осуществляется спортивная подготовка.  

  Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«плавание» участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне 

Вся ответственность за безопасность спортсменов в бассейнах и залах возлагается на 

тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется по пропускам в установленном 

порядке. На первом занятии необходимо ознакомить занимающихся с правилами 

безопасности при проведении занятий на воде, в спортивном зале и во вспомогательных 

помещениях. 

 Тренер-преподаватель обязан:  

1. Производить построение и перекличку спортсменов с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие по уважительным причинам к занятиям 

допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа, занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы. 

Необходимо отметить, что порядок начала, проведения и окончания занятий в 

следующий:  

1. Тренер-преподаватель является в бассейн к началу прохождения лиц, 

проходящих подготовку по дополнительным образовательным программам через 

регистратуру. При отсутствии тренера по уважительной причине администрацией 

спортивной школы либо делается замена тренера-преподавателя, либо в данной группе 

занятия отменяются.  

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход тренировочной 

группы из душевой в помещение ванны бассейна.  

3. Выход лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительной 

образовательной программе по виду спорта «Плавание» из помещения ванны бассейна до 

окончания занятий допускается по разрешению тренера.  

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход занимающихся из 

помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 



 

 Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в  

следующем  порядке:  

1. Тренер-преподаватель является за 15 минут до начала занятий. При отсутствии 

тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

2. Тренировочная группа занимается под руководством тренера-преподавателя в 

отведенной части бассейна. 

3. Ныряние в бассейне разрешается только под наблюдением тренера-

преподавателя при соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается 

нырять одновременно не более чем одному спортсмену на одного тренера-преподавателя 

при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды. 

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих 

жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности – 

это сделать – отменить занятия. 

5. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, 

находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести спортсмена из воды. 

Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, громко 

кричать и поднимать ложную тревогу. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Плавание» 

 

 

17.Материально-технические условия реализации Программы. 

Количество оборудования, инвентаря и других технологических средств в перечне по 

виду спорта «плавание» рассчитано на специальное по данному виду спорта спортивное 

сооружение, соответствующее размерам строительных норм, нормам единовременной 

пропускной способности, санитарно-гигиеническим требованиям и, основное, правилам 

проведения соревнований.  

Кроме того, материально-техническое обеспечение включены основное оборудование и 

инвентарь, необходимые для оформления спортивных сооружений при проведении 

соревнований и массовых мероприятий на этих спортивных объектах; перечни оборудования 

и инвентаря для работы судейской коллегии при проведении соревнований, для оснащения 

методических кабинетов спортивных сооружений и медицинских пунктов, расположенных 

на этих сооружениях.  

Материально-техническое обеспечение не учитывает запасное оборудование и 

инвентарь, которые должны приобретаться в соответствии со сроками годности и ремонта, 

указанными в соответствующей нормативной документации (НТД) на каждое изделие, 

указанное в перечнях МТО. Расходуемые материалы должны пополняться по мере их 

использования. 

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 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименовани

е 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

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

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

3.  
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

5.  
Купальник 

женский 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

6.  Носки пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

7.  
Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 



 

8.  
Плавки 

(мужские) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

9.  Полотенце штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

10.  
Рюкзак 

спортивный  
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

11.  

Футболка с 

коротким 

рукавом  

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

12.  
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

 

18.Кадровые условия реализации программы 

 

  Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации 

которых соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н);  или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один 

раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «плавание», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

19. Информационно-методические условия реализации программы: 

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

2000.  

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

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

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

5. Иссурин В.Б. Спортивный талант: прогноз и реализация: монография / В.Б. 

Иссурин. - М.: Спорт, 2017. - 240 с.  

6. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико 

биологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. – М.: 

ФиС, 1983.  

7. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: монография / 

В.Г. Никитушкин. - М.: Физическая культура, 2010. - 240 с. 

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

9. Павлова, Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста: метод. пособие / 

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

10. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров 

детско-юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. 

ред. А.В. Козлова. – М., 1993. – 234 с. 

 11. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 81 

олимпийского резерва / Под ред. Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В.. – М., 

Советский спорт, 2004.-216 с. 

 12. Плавание: Учебник // Под ред. В.Н. Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. – 495 с.  

13. Плавание: Учебник для ВУЗов / Под общ. Ред. Н.Ж. Булгаковой. – М., 

Физкультура и спорт, 2001. 

 14. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

– Киев: Олимпийская литература, 1997.  

15. Тимакова Т.С. Подготовка юных пловцов в аспектах онтогенез / Т.С. Тимакова: 

методическое пособие. – М., «Симилия», 2006. – 132 с.  

 

 Перечень Интернет-ресурсов: 

17. http://www.minsport.gov.ru/- Министерство спорта Российской Федерации;  

18. http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство;  

19. https://www.wada-ama.org/- Всемирное антидопинговое агентство; 82  

20. http://www.roc.ru/- Олимпийский комитет России;  

21. http://www.olympic.org/- Международный Олимпийский комитет; 

 22. http://www.fina.org/- Международная федерация плавания;  

23. http://www.len.eu/- Европейская лига водных видов спорта;  

24. http://www.russwimming.ru/- Всероссийская федерация плавания;  

Дополнительные материалы: 

25. https://youtu.be/KTry2NmLHSI «Итоговый фильм "мечта побеждать»; 

26. https://rusada.ru/education/for-children/ РУСАДА для детей



 

 

 Приложения 1 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса по этапам подготовки 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 1 года 

(4,5 часа в неделю) 

 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 

 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

ОФП 10 11 11 11 11 10 11 11 11 11 11 11 130 

СФП 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 46 

Техническая подготовка 3 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 3 40 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

   1     1    2 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

2     2       4 

Всего часов 19 20 20 20 19 19 20 20 20 19 19 19 234 

 

 

 

 

 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 1,2 года 

(6 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 
 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

ОФП 13 13 14 14 14 13 13 14 14 14 14 14 164 

СФП 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Техническая подготовка 4 5 5 4 5 4 5 5 4 5 5 5 56 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 1  1   1  1    4 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

2     2       4 

Всего часов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 2 года 

(9 часов в неделю) 

 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 

 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

1 2 2 1 1 1 1 1 2 2 2 2 18 

ОФП 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 

СФП 9 9 10 10 10 9 10 10 9 10 10 10 115 

Техническая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

2     2       4 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

 1  1 1  1 1 1    6 

Всего часов 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 468 

 

 

 

 

 

 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа спортивной специализации 1 года 

(12 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 
 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель 
Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 22 

ОФП 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 276 

СФП 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

Техническая подготовка 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Инструкторская и судейская 

практика  

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 14 

Всего часов 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 

 

 

 

 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа спортивной специализации 2,3 года 

(14 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 
 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

ОФП 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 324 

СФП 17 17 17 17 16 16 17 17 17 17 16 16 200 

Техническая подготовка 11 11 11 11 11 10 11 11 11 11 11 10 130 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Инструкторская и судейская 

практика  

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 14 

Всего часов 61 61 61 61 60 60 61 61 61 61 60 60 728 

 

 

 

 

 

 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа спортивной специализации 4 года 

(16 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 

 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

ОФП 24 24 23 24 23 23 24 23 24 24 23 23 282 

СФП 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 264 

Техническая подготовка 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Инструкторская и судейская 

практика  

1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 16 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

2 1 1 2 1 2 2 1 1 2 1 2 18 

Всего часов 70 69 69 70 69 69 70 69 69 70 69 69 832 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа спортивной специализации 5 года 

(18 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 

 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

ОФП 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

СФП 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Техническая подготовка 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

Инструкторская и судейская 

практика  

2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 22 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 26 

Всего часов 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для группы этапа ССМ 1,2 год обучения 

(20 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 

 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

ОФП 17 17 16 17 16 16 17 16 17 16 16 16 197 

СФП 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 35 420 

Техническая подготовка 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 192 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 108 

Инструкторская и судейская 

практика  

2 2 3 2 2 2 2 3 2 3 2 2 27 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Всего часов 87 87 87 87 86 86 87 87 87 87 86 86 1040 

  

 

 

 

 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для группы этапа ССМ 3 год обучения 

(28 часов в неделю) 

Разделы подготовки  

Сентябрь 

 

Октябрь 

 

Ноябрь 

 

Декабрь 

 

Янаврь 

 

Февраль 
 

 

Март 

 

 

 

 

Апрель Май 

 

 

Июнь 

 

 

Июль 

 

 

 

 

Август 

Всего 

часов 

Теоретическая, тактическая, 

психологическая подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

ОФП 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 276 

СФП 50 49 49 50 49 49 50 49 49 50 49 49 592 

Техническая подготовка 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 264 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180 

Инструкторская и судейская 

практика  

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Медицинские, 

медикобиологические 

мероприятия, тестирование, 

контроль 

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Всего часов 122 121 121 122 121 121 122 121 121 122 121 121 1456 

  

 

 

 
                                                

 
 



 

                                                                                                                                                                                                                                                               
 
 

Приложение  2 

Примеры типовых занятий (на этапе начальной подготовки) 

Урок № 1  

Задачи:  

- организация занимающихся;  

- ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше;  

- ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и открывание глаз в воде, всплывания).  

Подготовительная часть (на суше). 

 Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах поведения в бассейне. Построение, расчет по порядку, 

объяснение задач занятия (проводится и на всех последующих уроках). 

 Общая физическая подготовка: 

 - передвижение шагом и бегом; 

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

- общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 

 - упражнение «поплавок»,  

«звездочка», 

 «медуза»;  

- сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, задержать дыхание на 3- 4 с и сделать глубокий вдох через рот;  

- то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при погружении под воду).  

Основная часть (в воде). 

  Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и распределение на пары. Упражнения для освоения с водой: 

 1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба 

по кругу, взявшись за руки («хоровод»).  

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками (следить за плоским положением кистей). 

 3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе попеременными гребковыми движениями руками. 

 4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания. 

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

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



 

                                                                                                                                                                                                                                                               
7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов. 8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый 

круг, доску) при передвижении по дну бассейна.  

9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью погруженный в воду. 

 10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество паль-цев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

 11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха-вдоха во время прыжка. 

 12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые дельфины») с различным исходным положением рук. 

 13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть на поверхность) 

Заключительная часть. 

 Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», 

«Лягушата» и др.). Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих уроках).  

Урок №2 

Задачи:  

- разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения,  

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

 - ознакомление со скольжениями.  

Подготовительная часть (на суше).  

Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать 

на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в 

воде).  

Основная часть (в воде).  

Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о него руками.  

Упражнения для освоения с водой:  

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

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

3. Упражнение «звездочка» на груди. 

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

5. Упражнение «звездочка» на спине.  

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

7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на 

груди. 



 

                                                                                                                                                                                                                                                               
 8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках).  

9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с 

доской в вытянутых вперед руках.  

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз.  

Заключительная часть. 

 Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с 

поплавком» и др.). Урок № 3 

 Задачи:  

- разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми движениями. Подготовительная часть (на суше) 

Имитационные упражнения:  

- имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на 

гимнастической скамейке);  

- имитация простейших гребковых движений ногами и руками.  

Основная часть (в воде).  

Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов передвижений по дну бассейна.  

Упражнения для освоения с водой.  

1. Упражнение 9 урока № 2.  

2. Скольжение на груди, обе руки у бедер.  

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

4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок 

одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить двумя руками 

одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, 

проскользить дальше. 

 5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер). 6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на расстоянии 

1 м от бортика). Заключительная часть. Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», «Стрела», «Ромашка» 

и др.).  

Урок № 4  

Задачи:  

- изучение дыхания (вдох-выдох в воду);  

- разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела;  



 

                                                                                                                                                                                                                                                               
- разучивание элементарных гребковых движений в скольжении.  

Подготовительная часть (на суше).  

Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через 

рот и нос. 

 Основная часть (в воде). 

 Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка 

и с разбега по дну бассейна.  

Упражнения для освоения с водой. 

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

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

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

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

5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - продолжительными выдохами в воду.  

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

7. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: - в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок 

правой рукой до бедра, проскользить дальше; - в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой, 

проскользить; - в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, энергично свести их вместе, проскользить. 

 8. Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно продольной оси тела: - в скольжении на груди, правая рука 

вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем на спину; 

проскользить дальше в положении на спине; - то же, но во время скольжения на спине. 

 Заключительная часть. 

 Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжи-тельные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»).  

Урок № 5 

 Задачи: 

 - ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 

 - совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в скольжении;  

- совершенствование умения дыхания.  

Подготовительная часть (на суше).  



 

                                                                                                                                                                                                                                                               
Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. Основная часть (в воде). Разминка в воде с 

использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными 

упражнениями.  

Упражнения.  

1. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения ногами кролем. 2. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в 

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

 3. То же на задержке дыхания.  

4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, другая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в 

кроле, на задержке дыхания.  

5. То же с плавательной доской в вытянутых руках. 

 6. Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу (либо руки вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными 

движениями ног, как в кроле.  

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

Заключительная часть.  

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями 

(«Ваньки-встаньки», «Качели», «Кто победит?», «Торпеды», «Кто выиграл старт?»)  

Урок № 6 

Задачи:  

- обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью движений 

ногами кролем;  

- совершенствование навыка дыхания в воде.  

Подготовительная часть (на суше).  

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. Основная часть (в воде). Разминка с использованием 

скольжении с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми 

движениями, дыхательных упражнений.  

Упражнения.  

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

2. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное 

положение, проскользить.  

3. Здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями.  



 

                                                                                                                                                                                                                                                               
4. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, пронести их над водой в исходное положение, 

проскользить. 

 5. То же, но на спине. 

 6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать 

другой рукой, проскользить.  

7. То же, но на спине.  

8. Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на 

груди с пенопластовой доской в вытянутых руках.  

9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз.  

Заключительная часть. Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в скольжении с мячом в руках).  

 
 

 

 


