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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Благотворное влияние плавания на организм человека известно с древних 

времен. Никакой другой вид физической деятельности не сравнится с занятиями в 

воде, из которой мы состоим более чем на 60%. Относительная невесомость тела в 

водной среде, горизонтальное (безопорное) его положение, позволяют разгрузить 

позвоночник. Постоянно двигаясь в таком положении, позвоночный столб испытывает 

совершенно другие нагрузки и перемещения отдельных позвонков, соответственно 

разгружая нервные окончания, которые они как бы сжимают. 

Помимо этого, регулярные занятия плаванием разносторонне влияют на 

физическое развитие человека, состояние центральной нервной и дыхательной систем, 

формируют правильную осанку и сопротивляемость различным простудным 

заболеваниям.  

Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и 

участием в спортивных соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. 

Основная задача пловца в спортивном плавании - подготовиться к скоростному 

преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на 

спортивных соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго 

регламентированными правилами спортивных соревнований способами (вольный 

стиль, брасс, баттерфляй, на спине). На олимпийских играх разыгрывается 32 

комплекта медалей в бассейнах и 2 - на открытой воде. 

Официальные спортивные соревнования международного и всероссийского 

уровня проводятся в бассейнах стандартных размеров длиной 25 и 50 метров. 

Кроль на груди - наиболее популярный и быстрый спортивный способ плавания. 

В тех видах спортивных соревнований, в которых разрешается плыть способом по 

выбору (вольным стилем), спортсмены предпочитают плыть кролем на груди. В 

вольном стиле разыгрываются дистанции от 50 до 1500 м, а также эстафеты 4 х 100 и 

4х200 м. Способ кроль выбирают участники дальних проплывов на 5 и 25 км на 

открытых водоемах, а также участники спортивных многоборий, включающих 

плавание (триатлон, современное пятиборье, спасательное многоборье и др.). 

При плавании кролем на груди спортсмен лежит на поверхности воды в 

горизонтальном положении (лицо опущено в воду) и выполняет поочередные гребки 

руками. В то время, как одна рука, несколько согнутая в локте, выполняет гребок в 

воде спереди-назад, другая рука (также несколько согнутая в локте, но расслабленная) 

движется над водой вперед. Для вдоха пловец поворачивает голову лицом в сторону. 

После вдоха голова вновь поворачивается лицом вниз; выдох пловец выполняет в воду. 

Гребки руками сочетаются с непрерывными попеременными движениями почти 

прямыми ногами вверх-вниз у поверхности воды. Во время одного полного цикла 

движений руками (гребок левой и гребок правой) пловец успевает выполнить 

несколько движений (ударов) ногами. По количеству этих ударов различают двух-, 

четырех- и шестиударный варианты кроля. Все варианты рациональны; выбор зависит 

от задач обучения, индивидуальных особенностей пловца, условий плавания. 

На спортивных соревнованиях в плавании на спине разыгрываются три 

дистанции - 50, 100 и 200 м у мужчин и женщин. Этим способом проплывают также 

первый этап комбинированной эстафеты 4х100 м и второй этап дистанций 
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комплексного плавания 200 и 400 м. Квалифицированные пловцы всегда плывут в этих 

видах спортивных соревнований способом кроль на спине. 

Основу техники плавания кролем на спине составляют попеременные 

гребковые движения руками. В то время, как одна рука выполняет гребок, несколько 

сгибаясь и разгибаясь в локтевом суставе, другая движется над водой, выпрямленная и 

расслабленная. Движения руками сочетаются с попеременными движениями ногами 

кролем. На всем протяжении полного цикла движений пловец сохраняет вытянутое и 

хорошо обтекаемое положение тела. 

На спортивных соревнованиях в плавании брассом разыгрываются дистанции 

50, 100 и 200 м. Этим способом преодолевают также второй этап комбинированной 

эстафеты 4x100 м и третий этап дистанций комплексного плавания 200 и 400 м. 

Правила спортивных соревнований довольно строго регламентируют технику 

плавания способом брасс. Основные пункты правил гласят: 

1) начиная с первого гребка после старта или поворота, пловец лежит на груди, 

линия плеч параллельна поверхности воды; 

2) руки выполняют движения одновременно и симметрично подводой или по ее 

поверхности; во время гребка (за исключением одного гребка после старта и поворота) 

руки не должны заходить за линию бедер; после гребка руки одновременно 

вытягиваются от груди вперед таким образом, что кисти двигаются под поверхностью 

воды, по или над ней (локти все время должны находиться под водой - за исключением 

последнего гребка на финише); 

3) ноги выполняют движения одновременно и симметрично; вовремя рабочего 

движения ногами стопы должны быть развернуты носками наружу и двигаться назад 

по дугам (движения сомкнутыми ногами вверх и вниз не разрешаются); 

4) во время плавания голова спортсмена может временно погружаться в воду, 

однако в каждом цикле движений (за исключением первого цикла после старта и 

поворота) она должна появляться на поверхности; 

5) при каждом повороте или на финише касание осуществляется одновременно 

обеими руками. 

На спортивных соревнованиях в плавании баттерфляем разыгрываются три 

дистанции - 50, 100 и 200 м. Этим способом проплывают также третий этап 

комбинированной эстафеты 4 х 100 ми первый этап дистанций комплексного плавания 

200 и 400 м. Квалифицированные пловцы всегда плывут в этих видах спортивных 

соревнований, используя наиболее рациональную разновидность баттерфляя - 

дельфин. Характерной особенностью этой разновидности является то, что обе руки, 

закончив гребок, выполняют подготовительные движения над водой, а ноги 

непрерывно движутся наподобие дельфиньего хвоста вверх и вниз. Два полных удара 

стопами вниз приходятся на один законченный цикл движений руками. Движения 

руками (как того требуют правила спортивных соревнований) должны быть 

одновременными и симметричными; это же требование относится и к движениям 

ногами. 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

Плавание 0070001611 Я 
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1.  ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской 

Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 

статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 

53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071), приказа Минспорта России от 03.08.2022 г. №634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программа спортивной подготовки», 

Постановления Кабинета Министров Республики Татарстан от 25.09.2018 г. №853 и 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

утвержденной приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2022г. 

№ 1284, с учётом Приказа Министерства спорта Республики Татарстан №267 от 

22.05.2024 г. «Об использовании ГИС «Спорт» и АИС «Навигатор». 

 Программа предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом Министерства спорта 

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

 Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и 

навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
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преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«ПЛАВАНИЕ» 

 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы), режим обучения 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
(указывается с учетом пункта 1.2.1. ФССП, приложений № 1 к ФССП,  

Постановления КМ РТ от 25.09.2018 г. №853) 

                                                                                                                                      Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 2 

до 

одного 

года 

обучения 

7 

НП1 15 

свыше 

одного 

года 

обучения 

НП2 14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной  

специализации) 

5 

до трех 

лет 

обучения 9 

УТ1 12 

УТ2 12 

УТ3 10 

свыше 

трех лет 

обучения 

УТ4 10 

УТ5 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 

до 

одного 

года 

обучения 
12 

ССМ1 7 

свыше 

одного 

года 

обучения 

ССМ2 6 



 

 

7 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в Программе с учетом сроков реализации 

этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется спортивной школой с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), 

используемого при реализации Программы, требованиями техники безопасности и 

обеспечением эффективности учебно-тренировочного процесса. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 (указывается с учетом пункта 1.2.2. ФССП, приложений № 2 к ФССП, 

Постановления КМ РТ от 25.09.2018 г. №853) 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

УТ1 УТ2 УТ3 УТ4 УТ5 

Количество 

часов в 

неделю 

6 9 12 14 16 18 20 до 

года 

свыше 

года 

24 26 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 624 728 832 936 1040 1248 1352 

 

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 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы для этапов: учебно-

тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства, может 

быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 



 

 

8 

 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные); 

- учебно-тренировочные мероприятия проводятся спортивной школой для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-

тренировочном графике; 
(указывается с учетом пункта 1.2.3. ФССП, приложений № 3 к ФССП) 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

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  

- 14 14 
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к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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- спортивные соревнования.  
(указывается с учетом пункта 1.2.3. ФССП, приложений № 4 к ФССП) 

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно - тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 

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 спортивной школой. 

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. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации, и правилам вида спорта «плавание»; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется спортивной школой, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 
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соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Режим учебно – тренировочного процесса составляется спортивной школой для 

каждой учебно – тренировочной группы с учётом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта) и отображается в расписании 

каждой группы на каждый учебно – тренировочный год, в том числе посредством 

цифровой платформы АИС «Мой спорт». 

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; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание»  
(указывается с учетом пункта 1.2.4. ФССП, приложений № 5 к ФССП) 

Таблица № 5 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  
Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 
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3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- 1-2  2-4  10-12  12-14  

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

-  -  1-3  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Годовой учебно-тренировочный план для этапа начальной подготовки 

 (в часах) 
Таблица № 6 

№ 

п/п 

Виды подготовки НП-1 НП-2 

Недельная нагрузка в часах 6 9 

1 Общая физическая подготовка   176 237 

2 Специальная физическая подготовка   65 114 

3 Спортивные соревнования    10 

4 Техническая подготовка    57 80 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, из них: 
10 18 

5.1 тактическая подготовка   3 6 

5.2 теоретическая подготовка 4 6 

5.3 психологическая подготовка 3 6 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  - - 

6.1 инструкторская практика  - - 

6.2 судейская практика  - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

4 9 

7.1 медицинские, медико-биологические 2 6 

7.2 восстановительные мероприятия - - 

7.3 тестирование и контроль 2 3 

ИТОГО 312 468 
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Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

 (углубленной специализации) (в часах) 
Таблица № 7 

№ 

п/п 
Виды подготовки УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 12 14 16 18 20 

1 Общая физическая подготовка   278 324 375 300 343 

2 Специальная физическая подготовка   162 198 222 280 322 

3 Спортивные соревнования   21 23 21 94 104 

4 Техническая подготовка    108 132 162 182 187 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, из них: 
36 27 27 28 

44 

5.1 тактическая подготовка   12 9 9 9 14 

5.2 теоретическая подготовка 12 9 9 9 15 

5.3 психологическая подготовка 12 9 9 10 15 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  7 9 8 34 20 

6.1 инструкторская практика  3 4 4 17 10 

6.2 судейская практика  4 5 4 17 10 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль, из них: 

 

12 15 17 18 

 

20 

7.1 медицинские, медико-биологические 6 9 9 9 10 

7.2 восстановительные мероприятия      

7.3 тестирование и контроль 6 6 8 9 10 

ИТОГО 624 728 832 936 1040 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа 

 совершенствования спортивного мастерства (в часах)  
Таблица № 8 

№ 

п/п 
Виды подготовки Не ограничивается 

до года свыше 

года 

Недельная нагрузка в часах 24 26 

1 Общая физическая подготовка   236 288 

2 Специальная физическая подготовка   498 550 

3 Спортивные соревнования   152 152 

4 Техническая подготовка    236 236 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка, из них: 42 42 

5.1 тактическая подготовка   14 14 

5.2 теоретическая подготовка 14 14 

5.3 психологическая подготовка 14 14 

6 Инструкторская и судейская практика, из них  36 36 

6.1 инструкторская практика  18 18 

6.2 судейская практика  18 18 

7 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль, из них: 
48 48 

7.1 медицинские, медико-биологические 24 24 

7.2 восстановительные мероприятия - - 

7.3 тестирование и контроль 24 24 

ИТОГО 1248 1352 



 

 

14 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «плавание» (далее - 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется и утверждается спортивной школой ежегодно 

на 52 недели (в астрономических часах -60/). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно -

тренировочного процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации Программы, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно - тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются спортивной школой самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

 

2.3. Календарный план воспитательной работы 
Таблица № 10 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская 

практика 

- участие в семинарах различного формата, прохождение 

обучающих курсов;  

- судейство спортивно-массовых мероприятий и соревнований, 

«ГТО». 

В течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 

- просмотр и анализ проведения учебно-тренировочных занятий; 

- разработка планов-конспектов тренировочных занятий; 

- проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение 

года 

 Здоровье сбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин (о 

культуре здоровья, здоровом образе жизни, вредных 

привычках, особенностях и принципах формирования 

экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания 

и отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр видеоматериалов                     

(об особенностях организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при занятиях спортом). 

В течение 

года 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных на 

формирование у обучающихся высокого патриотического 

В течение 

года 
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сознания, чувства верности, уважения к своему Отечеству, 

традициям своего народа, готовности к выполнению 

гражданского долга и конституционных обязанностей по 

защите интересов Родины; 

- просмотр кинофильмов, посещение выставок, музеев и т.д. 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со значимыми датами 

РФ, Республики Татарстан, Бугульминского района; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня России» и 

др.). 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий (игры, 

эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), посвященных: «Дню 

народного единства», «Дню защитника отечества», «Дню 

Победы в ВОВ», «Дню защиты детей», «Дню физкультурника», 

«Сабантуй» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Теоретическая  

подготовка  

Проведение учебно-тренировочных занятия, бесед, встреч, 

дискуссий, направленных на развитие спортивного мышления 

у обучающихся, которое способствует достижению высоких 

спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов учебно-

тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам спортивной 

подготовки. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Организация и участие в пришкольном летнем лагере для 

спортсменов спортивной школы. 

Июнь 

 

Календарный план воспитательной работы составлен спортивной школой на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее - гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
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2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга    

в спорте и борьбу с ним 
Таблица № 11 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки 

Весёлые старты «Честная игра» 1 раз в год 

Составление отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий (программа), 

фото и видео 

Онлайн - обучение 

«Ценности спорта. Честная игра» 

 

1 раз в год 

Неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в 

квартал 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2 – 3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

Родительское собрание  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 
Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Весёлые старты «Честная игра» 1 раз в год 

Составление отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий (программа), 

фото и видео 

Онлайн – обучение на сайте РУ САДА 

1 раз в год 

Неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил», 

«Проверка лекарственных средств», 

«Права и обязанности спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года  

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Родительское собрание  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил", 

"Система АДАМС", 

«подача запроса на ТИ», 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года  

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов в 

области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировочн

ого года 

Прохождение онлайн курса на сайте 

РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включены мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера- преподавателя, 

включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также 

другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, 

диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную 

планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления спортивной 

школы). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно - тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики 
Таблица № 12 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических занятий Сроки 

проведения 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных судей, 

овладение спортивной терминологией 

В течение 

года 

Изучение правил соревнований по плаванию 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

Изучение общих обязанностей судей и главной 

судейской коллегии и других бригад спортивных 

судей 

http://www.rusada.ru/athletes/
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Знакомство и изучение с подготовкой и оформлением 

мест проведения соревнований 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

плаванию 

Разработка комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств спортсменов 

В течение 

года 

Показ простых упражнений для совершенствования 

технической подготовки 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованием 

3 Судейство 

спортивно-

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях 

В течение 

года 

Оказание помощи в оформлении мест проведения 

спортивно-массовых мероприятий и соревнований 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики поведения 

спортивных судей, овладение спортивной 

терминологией 

В течение 

года 

Изучение и применение правил соревнований по 

плаванию 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

плаванию 

Проведение подготовительной (разминочной), 

основной и заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений для развития 

основных физических качеств спортсменов 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической подготовки 

спортсменов 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и заключительной 

частей занятия, разминки перед соревнованием 

3 Судейство 

спортивно-

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных судей на 

различных позициях в судейской бригаде 

В течение 

года 

Оформление мест проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по Программе устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
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выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 
 

 
 

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». 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям.  

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Медицинское, медико-биологическое сопровождение обучающихся 

спортивной школы осуществляют при поступлении узкие специалисты (педиатры) 

специализированных учреждений, в течение учебного года - штатные медицинские 

работники учреждения, в соответствии с учебным планом и действующей лицензией 

на осуществление медицинской деятельности. 

 
 Таблица № 13 

№ 

п/п 

Мероприятие Содержание Сроки 

1 Организация и 

проведение 

медицинских 

обследований 

поступающих 

Проведение анализа оценки ряда медико-

биологических показателей обучающихся по 

следующим критериям: 

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям по плаванию; 

- оценка функционального состояния и 

уровня физической работоспособности. 

Сентябрь – 

октябрь,  

по мере 

поступления в 

спортивную 

школу 

2 Организация 

углубленных 

медицинских 

обследований 

обучающихся 

Массовые углубленные медицинские 

обследования спортсменов не предусмотрены  

- 

3 Организация и 

проведение 

комплексных, этапных, 

текущих медицинских 

обследований 

обучающихся и 

врачебно-

педагогических 

наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения обучающихся в 

соответствии с учебным планом и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности 

Март - апрель 

4 Медицинское 

обеспечение 

тренировочных 

мероприятий, 

соревнований 

обучающихся 

Проводится штатными медицинскими 

работниками спортивной школы в 

соответствии с учебным планом и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности 

В течение года, во 

время проведения 

соревнований 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

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

числе о виде спорта «плавание»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннего 

гармоничного развития физических качеств; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«плавание»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний)  

по видам спортивной подготовки; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»; 

- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

- изучение антидопинговых правил и соблюдение антидопинговых правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводные нормативов (испытаний)  

по видам спортивной подготовки; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда), 

необходимого для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи; 
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- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- закрепление и углубление знаний антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрация высоких спортивных результатов в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- ежегодное подтверждение результатов, соответствующих присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- сохранение здоровья. 

 
3.2. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно--

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения 

программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся 

спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в спортивной школе спортивную подготовку по 

Программам. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

ФССП; 

- контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом 

аттестационных форм контроля учебно-тренировочного процесса и оценочных 

материалов. 
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Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 
и оценочные материалы 

Таблица № 14 

 

3.3. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой спортивной школой, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 
 (указываются комплексы контрольных упражнений с учетом приложений №№ 6-9 к ФССП и 

тесты) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки (указывается с учетом приложений №№ 7-9 к ФССП) 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"плавание" 
 Таблица № 15 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 

1.1. Бег на 30 м 
с не более не более 

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

№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание  

1. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключение 

медицинским учреждением по всем видам 

исследования 

 

2. Переводные нормативы Протокол 

Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или полугодий, 

оформляется в системе АИС «Мой спорт» 

 

3. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

комиссии 
Проводятся при отборе детей на этапы 

спортивной подготовки, а также одаренных 

и способных детей, 

 перешедших из других видов спорта или 

поздно ориентированных на занятия 

спортом 

 

4. Другие Устанавливаются спортивной школой самостоятельно  
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1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

2.2. 
Бег челночный 3 x 10 м с 

высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее не менее 

1 

 

3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"плавание" 

Таблица № 16 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 1000 м мин, с не более 

5,50 6,20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 
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1.4. 
Челночный бег 3 x 10 м с не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

140 130 

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 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение - стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», 

 «второй спортивный 

разряд»,  

«первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "плавание" 

Таблица № 17 

 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ девушки/ 
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мужчины 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 3 x 10 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 

Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

«ПЛАВАНИЕ» 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании Программы спортивной 

школы. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения Программы обучающихся. 

 

 

4.1. Содержание программы   
Таблица №18 

Содержание программы для этапа НП 

ОФП на суше 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ходьба, ее разновидности и бег. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые 

движения головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые 

движения туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибания и 

разгибания туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты 

туловища с различными положениями рук; в том же и. п. поднимание прямых 

ног вверх, одновременные рывки вверх руками и ногами с прогибанием; из 

положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые движения 

ногами, переход в сед углом и т. п. 

Упражнения для ног: приседания; пружинящие приседания с различными 

положениями рук и ног; подскоки и прыжки; выпады, пружинящие 

покачивания в выпаде и др. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, 

рывковые или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах; волнообразные движения туловищем; повороты 

туловища; сгибания и разгибания туловища в поясничном и грудном отделах; 

круговые движения плечевым поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и 

др. 

Упражнения на расслабление, дыхательные упражнения. 

Прыжки в длину с места, с разбега; прыжки через простые препятствия; 

прыжки со скакалкой и др. 
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ОФП на воде 

 

 

Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): 

перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа прогнувшись; 

кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из 

положения лежа на спине; полушпагат; стойка на лопатках и др. 

Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами 

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и 

метаний; игры типа: "Перестрелка", "Эстафета со скакалками", "Эстафета с 

мячом"; игра в мини-баскетбол, ручной мяч и др. 

Игры и развлечения в воде, прыжки: "Пятнашки", "Эстафеты с мячом", 

"Эстафета с транспортировкой предмета"; "Баскетбол на воде", элементы 

водного поло. 
СФП на суше 

 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании кролем на груди, на спине, брассом и дельфином в сочетании с 

дыханием; прыжки вверх и вперед-вверх из и. п. "старт пловца"; на 

гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие 

элементы техники скоростных поворотов на груди и на спине. 

ТТМ Упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов: 

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений одними ногами с различными положениями рук и 

вариантами дыхания; плавание с помощью одними руками; плавание на 

"сцепление". 

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с 

помощью движений ногами и одной руки, плавание с "подменой", "обгоном"; 

плавание на "сцепление". 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений руками дельфином и ногами кролем; плавание с помощью 

движений ногами дельфином и одной рукой кролем, другая вытянута вперед 

или у бедра; плавание с помощью движений ногами дельфином в положениях 

на спине, на груди с различными положениями рук; плавание на спине с 

помощью движений ногами дельфином и одновременных гребков руками. 

Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты 

вперед; руки у бедер). 

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании 

кролем на груди; поворот "маятником" с проносом одной руки по воздуху при 

плавании брассом и дельфином; открытый поворот с проносом ног по воздуху 

при плавании на спине. 

Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, 

брассом и дельфином, старт из воды при плавании на спине; старт с тумбочки 

при смене этапов эстафеты. 

Игры и развлечения в воде, прыжки: "Пятнашки", "Эстафеты с мячом", 

"Эстафета с транспортировкой предмета"; "Баскетбол на воде", элементы 

водного поло. 

Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и 

поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику 

дистанций 100, 200, 400 м способами кроль на груди, на спине и брассом; 

проплывание способом дельфин 100 м, проплывание в свободном и 

умеренном темпе на технику дистанций 100, 200, 400 м комплексно (смена 

способов через 25, 50 и 100 м); плавание в умеренном темпе различными 
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способами на технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях 

от 200 до 400 м. 

Эстафетное плавание по 10-15; 25 и 50 м всеми способами с полной 

координацией движений или с помощью движений руками или ногами и др. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди. 

Упражнение для изучения движений ногами и дыхания. 

1. И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги 

выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. 

Имитация движений ногами кролем. 

2. И.п. – лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация 

движений ногами кролем. 

3. И.п. – сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. 

Движения ногами кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. И.п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в 

стенку бассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И.п. – лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо 

опущено в воду. Движения ногами кролем. 

6. И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая 

вытянута вдоль туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение 

рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации опускания 

лица в воду. 

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

руках. Хват доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук 

были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой 

держать доску перед собой, левая – вдоль туловища; затем поменять 

положение рук. 

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями 

рук: а) прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; 

в) обе руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтя 

противоположной руки. Вдох выполняется во время поворота головы в 

сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б) либо во время подъема головы 

вперед (а, в, г), выдох – во время опускания лица в воду. 

Основные методические указания. 

 В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки 

ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп 

движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым 

положением тела у поверхности воды, движения должны быть энергичными, 

с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. Упражнения 

5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем – в согласовании 

с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания. 

11. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные 

движения обеими руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные 

круговые движения руками. 

12. И.п. – стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна 

рука опирается о колено передней ноги, другая – впереди, в положении начала 

гребка. Имитация движений одной рукой кролем. 

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

бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 
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14. И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в 

колено передней ноги, другая – на поверхности воды, в положении начала 

гребка; подбородок на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений 

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

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

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

доску. 

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

или круг. 

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута 

вперед). 

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в 

согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука 

заканчивает гребок, его тут же начинает другая рука. Вдох выполняется в 

сторону работающей руки. 

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием 

«три – три» (вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Основные методические указания. 

 В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок 

делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута 

назад. В упражнении 14: гребок должен быть длинным, без раскачивания 

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

ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, 

ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются 

вначале в скольжении после отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука 

впереди, другая – у бедра, затем – с надувным кругом между ногами. 

Упражнения 15-17 выполняется вначале на задержке дыхания, затем в 

согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений. 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у 

бедра. Присоединение движений руками кролем на груди. 

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

выработки шестиударной координации движений). 

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения 

ногами (для выработки двух- и четырехударной координации движений). 

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три – три». 

Основные методические указания. 

 В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов 

движений. Упражнения 21-22 вначале делаются на задержке дыхания, затем 

вдох делается на два цикла движений, затем – на каждый цикл. 

Упражнения для изучения техники кроля на спине. 

Упражнения для изучения движений ногами. 

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

2. И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик 

бассейна. Опираясь верхней частью спины о стенку, выполнять движения 

ногами кролем на спине по команде или под счет преподавателя. 

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, 

вытянутыми вдоль туловища. 

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

движения. 

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

руками). 
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6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями 

рук: вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки 

вытянуты вперед (голова между руками). 

Основные методические указания. 

 Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит 

затылком в воде, уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. 

Таз и бедра у поверхности. Ноги должны сильно вспенивать воду, колени не 

должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками. 

7. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения 

обеими руками назад (мельница). 

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед 

с доской. То же, поменяв положение рук. 

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После 

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает 

другая рука. 

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску 

между ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу 

гребка. 

11. То же, при помощи попеременных движений руками. 

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений 

руками (без выноса их из воды). 

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. 

Сделать гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над 

водой в исходное положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок 

обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута 

вперед. То же, поменяв положение рук. 

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После 

соединения рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов 

(одна рука впереди, другая – вдоль туловища). После счета «шесть» 

обучаемый одновременно одной рукой выполняет гребок, а другую проносит 

над водой. 

Основные методические указания. 

 Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной 

ориентацией кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, 

вкладывать в воду на ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра – у 

поверхности воды. Вытянутая вперед рука напряжена, тянется в 

направлении движения. Вначале упражнения делаются в скольжении из и.п. 

одна рука впереди, другая – у бедра, затем – с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений. 

17. И.п. – лежа на спине, правая вверху. Левая вдоль тела. Руки 

одновременно начинают движение: правая – гребок. Левая – пронос. Затем 

следует пауза, в течение которой ноги продолжают работать. Постепенно 

сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного согласования движений 

рук и ног. 

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

Основные методические указания. 

Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна 

проходить одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса. 
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Упражнения для изучения движений ногами. 

1. И.п. – сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при 

плавании брассом6 медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны 

и волоча стопы по полу; развернуть носки в стороны; выполнить толчок, 

соединить ноги и вытянуть их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко 

подтянуть ноги к себе. 

2. И.п. – сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами 

брассом. 

3. И.п. – лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения 

ногами брассом. 

4. И.п. – лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения 

ногами, как при плавании брассом. 

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

вытянутых вперед руках. 

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

толчка обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно 

дольше. 

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

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

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

Основные методические указания. 

 Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с 

остановками в конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног 

вместе, затем – в нормальном ритме. Упражнения 3-9: колени на ширине 

плеч, следить за максимальным разворотом стоп носками в стороны. 

Отталкивание производится энергично, одним дугообразным движением 

назад – внутри с паузой после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания. 

10. И.п. – стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты 

вперед. Одновременные гребковые движения руками, как при плавании 

брассом. 

11. И.п. – стоя на дне в наклоне вперед. ноги на ширине плеч, руки 

вытянуты вперед, плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала 

с поднятой головой, затем опустив лицо в воду) на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13. Скольжения с гребковыми движениями руками. 

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

высоко поднятой головой). 

Основные методические указания. 

 Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч, в 

конце гребка локти быстро «убираются» - движутся внутрь – вниз 

туловища, кисти соединяются вместе. После выпрямления рук сделать 

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

дыхания (по два – четыре цикла), затем – с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений. 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки 

заканчивают гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и 

толчок); дыхание через один – два цикла движений. 

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с 

дыханием. 

17. Плавание в полной координации на задержке дыхания. 
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18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка 

руками и выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и 

скольжением), с произвольным дыханием и выдохом в воду через один – два 

цикла движений. 

19. То же, с вдохом в конце гребка. 

Основные методические указания. 

 Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. 

От плавания на задержке дыхания осуществляется переход к произвольному 

дыханию, затем ко вдоху в конце гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина. 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания. 

1. И.п. – стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с 

максимальной амплитудой. 

2. И.п. – стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, 

другая рука вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и 

свободной ногой, как при плавании дельфином. 

3. И.п. – стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на 

уровне плеч. Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

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

5. И.п. – лежа. Держась руками за стенку бассейна. Движения ногами 

дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 

7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа 

доску в вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска 

прижата верхней рукой к туловищу, нижняя – впереди). 

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки 

впереди, затем вдоль туловища). 

10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя 

рука вдоль туловища, нижняя – впереди). 

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

вдоль туловища). 

Основные методические указания. 

 Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх – вниз, 

волнообразных движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не 

должны чрезмерно сгибаться в коленях. Плечи должны удерживаться на 

поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 7-10 выполняются вначале 

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

Упражнения для изучения движений руками и дыхания. 

12. И.п. – стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура 

или резинового бинта). 

13. И.п. – стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова 

слегка приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

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

16. И.п. – стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в 

воду (на задержке дыхания). 

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

18. Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений. 

19. И.п. – стоя руки вверх. Движения руками с одновременными 

движениями тазом, как при плавании двухударным слитным дельфином. 



 

 

33 

 

Последовательность движений: движение тазом; гребок руками вниз; второе 

движение тазом; пронос рук в исходное положение. Упражнение вначале 

выполняется на суше, затем на воде. 

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, 

поддерживающими ударами. 

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа 

в воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох. 

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два – три 

цикла, затем – на каждый цикл движений. 

Основные методические указания. 

 Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся 

дугообразно, вначале немного в стороны, к середине гребка – вовнутрь. 

Акцентировать внимание на высокое положение локтя. Упражнение 16: 

плечи находятся на поверхности воды, для вдоха голова приподнимается так, 

что подбородок касается воды. Упражнения 16-18, 20-23: контролировать 

положение высокого локтя в начале гребка, ориентацию кистей ладонями 

назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале выполняются на 

задержке дыхания, затем – один вдох на два – три цикла движений, затем – 

на каждый цикл. Упражнение 19: вначале выполняется медленно, с 

небольшими задержками, затем – в рабочем темпе. 

Упражнения для изучения техники стартов. 

 Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть 

техникой выполнения прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки. 

1. И.п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах 

руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, 

голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных 

суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед 

– вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно 

соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

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

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до 

всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность 

и первыми гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания. 

Старт из воды. 

 Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения 

и плавания на спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к 

гимнастической стенке, зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из 

воды (используя рейки стенки в качестве стартовых поручней), выполнить в 

медленном темпе движения, как при старте из воды (мах руками вперед, 
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отталкивание ногами от стенки), и принять положение скольжения на спине с 

вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, 

принять положение группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем 

вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить 

скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и 

выполнить толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, 

а прижать подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем 

начать движение ногами и гребок рукой. 

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

Упражнения для изучения техники поворотов. 

  Когда занимающиеся освоят технику плавания каким – либо способом 

и смогут проплыть 20м и более, следует начинать изучение техники 

поворотов. Сначала изучается техника простых поворотов, которая является 

основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 

вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: 

скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; группировка, 

вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и 

касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди. 

1. И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставить ее на 

стенку; руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, 

выполнить отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию 

скольжения и первых плавательных движений. 

2. И.п. – стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в 

воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть 

вперед сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, 

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

от бортика и скользить до всплытия на поверхность. 

3. И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, 

правую руку положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести 

назад, сделать вдох и опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на 

вдохе. После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить 

вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело 

влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед. 

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

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

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

1. И.п. – стоя к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. 

Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на 

стенку, прижав колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести 

обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

2. И.п. – стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться 

вперед, обе руки положить на бортик, руки сгибаются в локтевых суставах, 

пловец приближается к бортику. Левая рука начинает движение вниз, 

выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание задерживается, пловец 

группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки выполняется 

поворот на 180 градусов и постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука 

разгибается с одновременным движением головой и отталкиванием ног. Руки 
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соединяются за головой к завершению отталкивания, после чего пловец 

скользит до полной остановки. 

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

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

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

выходом на поверхность. 
Содержание программы для учебно-тренировочных групп 

ОФП Прикладные упражнения.  

Строевые упражнения, ходьба и бег. 

Основные строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для 

организации детей. 

Воспитание чувства темпа, ритма, координированности, формирования 

правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, 

на носках и пятках. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с 

различными движениями рук. 

Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрёстным и 

приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения 

шагов и дыхания. Бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин. 

Для учебно-тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном 

темпе по слабопересеченной местности до 2-х км. для девочек и 3-х км. для 

мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в 

умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа. 

Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3кг.), передача мяча друг другу, в 

кругу парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через 

голову. Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине. 

Спортивно-вспомогательная гимнастика (примерные перечни упражнений). 

Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища. 

1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь, поднять как можно выше 

руки и ноги. 

2. Лежа на груди, ладони согнутых рук опереться о пол: выпрямляя руки, 

прогнуться до отказа, не отрывая бедер от пола. 

3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться, 

выполнить быстрые скрёстные движения руками и ногами одновременно в 

горизонтальной плоскости. 

4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты 

туловища налево и направо. 

5. Сед с согнутыми ногами, руки за головой: разгибание сгибание ног, не 

касаясь пятками пола. 

6. Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз  

вперед - вверх и не отпуская руками стоп. 

7. Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, 

перейти в упор лежа («кошечка»). 

8. Сед углом, руки вперед: разнонаправленные маховые движения руками и 

ногами в стороны. 

9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх - 

вниз. 

Упражнения с партнером. 

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: попеременные наклоны 

вперед, поднимая партнера на спину. 

2. Стоя на коленях руки за голову (партнер прижимает колени к полу); 

медленно наклониться назад. 
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3.Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, 

поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

4. Стоя лицом друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает 

руки к плечам ладонями вверх; второй - в наклоне прогнувшись, кладет 

прямые руки на ладони партнера: первый разгибает и сгибает руки, второй 

сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук. 

5. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу: опускание и 

поднимание рук через стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая 

упражняющегося за лучезапястные суставы. 

6. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых 

суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает 

сопротивление, положив руки на плечи упражняющегося. 

7. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает 

упражняющегося (тачка). 

8. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть одновременно 

выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 

Упражнения с набивными мячами. 

1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в 

лицевой плоскости. 

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперед: движение руками влево 

и вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 

3. Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками 

вверх. 

4. Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча 

прямыми руками из-за головы. 

5. Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой 

в сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову. 

Упражнения на расслабление.  

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечья, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; 

наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для 

расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 

Акробатические упражнения.  

Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в стороны 

из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад 

и вперед; кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага. Мост из 

положения лежа на спине. Кувырки через плечо. Шпагат с опорой на руки. 

СФП Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и 

туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, 

баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на 

гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов на груди и на спине. 

Специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портативными 

снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 

выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными 

способами, типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные 

движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные 

движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном 

и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса. 
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Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. 

Например, аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными 

паузами отдыха спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 

серий приседаний (по 45 с. каждая) с положением стоп и коленей, 

характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей 

работоспособности применяется круговая тренировка продолжительностью от 

20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 году обучения). 

ТТМ Упражнения для освоения спортивной техники. 

Кроль на груди. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, 

и шестиударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками         

(с поплавком между ног и без него – акцент на качественном длинном гребке). 

Плавание кролем с задержкой дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с 

двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок). Плавание 

кролем на груди с помощью движений одними ногами и различным исходным 

положением рук (руки вытянуты вперед; одна вперед, другая – вдоль 

туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на груди с подменой гребка 

левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала третьего гребка левой, 

правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет три гребка: левая 

после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища и т.д. 

Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута 

вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем 

руки непременно выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – 

выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), 

после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д. (вдох 

выполняется под каждую руку). Для совершенствования двухударного 

варианта дополнительно применяют следующие упражнения. 

Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью 

движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, 

вдох в сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование 

гребка рукой с двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар 

приходится на вдох руки в воду и захват воды, другой – на энергичное 

завершение гребка). То же, но вторая рука у бедра, вдох в сторону прижатой 

руки. 

Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко 

поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед. 

Кроль на спине. Плавание шестиударным кролем на спине с полной 

координацией движений и акцентом внимания; на вытянутом положении тела 

(таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает положение почти 

строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием 

в локте, непрерывном согласовании движений. 

Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты 

вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент 

внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной 

амплитудой, расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском 

положении тела). То же одна рука вытянута вперед, другая у бедра.  

Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без 

него).  

Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к 

бедру (во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, подчеркнуто 

выходит из воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась 

по воздуху и входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три 
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гребка левой рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка 

левой – правая выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, 

выполняет 3 гребка; правая, после того как она завершила последний гребок, 

остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, другая остается 

вытянутой вперед (смена положений рук происходит в момент завершения 3 

или 2 гребка; внимание – на своевременную передачу гребка с руки на руку). 

Плавание кролем на спине с помощью одновременных гребков обеими руками 

и движений ногами кролем или баттерфляем). 

Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута 

вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после 

нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами 

одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – 

выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза 

и после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками 

повторяется. 

Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на 

полный цикл движений рук (например, во время гребка левой – выдох, во 

время проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений 

рук и др. 

Баттерфляй.  Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с 

поплавком между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и 

количество их повторений (внимание на длинном гребке с высоким 

положением локтей, по оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых 

суставах). 

Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, на 

спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты 

вперед; одна вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра). Плавание с 

помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука вытянута 

вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы в 

сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с помощью движений 

ногами баттерфляем, рук кролем в ритме двух ударного слитной 

координацией. Плавание баттерфляем в двухударной слитной координацией, 

непрерывно чередуя: цикл движений левой рукой (правая у бедра), цикл 

движений обеими руками, цикл движений правой рукой (левая у бедра) и т.д. 

То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед. 

Плавание двухударным слитным баттерфляем с задержкой дыхания, с 

задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл 

движений руками (постепенно длина и количество учебных отрезков 

увеличиваются). 

Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем. 

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с 

поздним вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками 

и ногами (амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. 

Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

баттерфляем в ритме безнаплывного одноударного баттерфляя (движение 

стоп вниз совпадают с посылом мышц спины и плечевого пояса вперед и 

началом гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний вдох. 

Плавание с помощью непрерывных гребков руками брассом (с поплавком 

между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном выполнении гребка 

с высоким подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с 

помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра 

у поверхности воды) 
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Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких 

движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с 

подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками наружу  и 

выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами 

(упражнения выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты 

вперед или находятся у бедер). 

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами 

(следить за плоским положением тела, энергичным выполнением 

заключительного движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и 

отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с 

одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас 

начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание с помощью 

непрерывных движений ногами и руками, чередуя 2-3 цикла движений рук 

брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без наплывного брасса. Плавание 

брассом с полной координацией, но непрерывными и специально 

укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые движения 

ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на 

начало выведение рук вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой 

движений руками и ногами. 

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки 

и из воды (под свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со 

скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10м со старта 

под команду на время. Старт при смене этапов в эстафетном плавании. 

Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над 

водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при 

плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с 

проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в 

комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. Выполнение 

поворотов на время; выполнение скольжения после поворота на дальность. 

Проплывание на время контрольного отрезка 15 м, включающего в себя 

поворот. 

Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с 

большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более 

длинных дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, ее 

экономичность. С учетом выраженных индивидуальных особенностей 

пловцов начинается работа по формированию индивидуального стиля 

плавания. 

Участие в 

соревновании 

В учебных и контрольных соревнованиях совершенствуются знания правил 

соревнований; формируются качества и навыки, необходимые для 

планирования и реализации тактики ведения соревнований, вырабатываются 

индивидуальные подходы к разминке и настройке перед стартом. 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

Составление комплексов обще-подготовительных и специально 

подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию тренера - 

преподавателя. 

Обучение пройденным обще-подготовительным специально-

подготовительным упражнениям, простейшим технико-тактическим 

действиям в плавании. 

Участие в судействе соревнований, в судействе соревнований в роли 

помощника тренера. 
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4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 
Таблица № 19 

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы 

1 Развитие спортивного 

плавания в России и за 

Рубежом 

Спорт как средство воспитания морально-волевых 

качеств, жизненно-важных умений и навыков. 

Спортивное, оздоровительное и прикладное значение 

плавания как вида спорта. Российские спортсмены - герои 

Олимпийских игр, чемпионатов Мира и Европы 

2 Правила поведения в 

бассейне 

Основные меры безопасности и правила поведения в 

бассейне. Предупреждение несчастных случаев и 

заболеваний при занятиях плаванием 

3 Правила, организация и 

проведения соревнований 

Требования правил соревнований, предъявляемые к 

технике способов плавания и прохождения дистанции, 

стартов и поворотов 

4 Гигиена физических 

упражнений 

профилактика 

заболеваний 

Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, 

влияние занятие плаванием на организм. Уход за телом, 

понятие о здоровом образе жизни 

5 Влияние физических 

упражнений на организм 

человека 

Строение и функции организма человека. Изменение о 

состояние организма под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении 

6 Техника спортивного 

плавания, стартов и 

поворотов, передачи 

эстафеты 

Краткая характеристика техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. Основные факторы, 

влияющие на эффективность и экономичность техники 

7 Врачебный контроль и 

самоконтроль. Первая 

помощь при несчастных 

случаях 

Необходимость врачебного контроля при занятиях. 

Порядок осуществления врачебного контроля. Дневник 

спортсмена. Причины возникновения травм 

8 Основные средства 

спортивной тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. Средства 

разносторонней подготовки 

9 Основы методики 

тренировки 

Основные принципы, средства методы тренировки. 

Перспективное планирование тренировки 

10 Спортивный инвентарь и 

оборудование 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, 

необходимого для проведения тренировочных занятий и 

соревнований. Подготовка мест для тренировочных 

занятий. Уход за инвентарем и оборудованием 

 
 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«ПЛАВАНИЕ» 

(указываются с учетом главы V ФССП) 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "плавание" основаны на особенностях вида спорта 

"плавание" и его спортивных дисциплин. Реализация Программы проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "плавание", по 
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которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "плавание" учитываются спортивной школой, реализующей 

Программу, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе учебного 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 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. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

  Спортивная школа, реализующая Программу, должна обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

  6.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

(указывается с учетом подпунктами 13.1 и 13.2. ФССП). 

   Укомплектованность спортивной школы педагогическими, руководящими и 

иными работниками (указывается с учетом подпункта 13.2. ФССП).  Для проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "плавание", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

  Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку 

(указывается с учетом подпунктами 13.1 ФССП), должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 
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инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

  6.2. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки (указываются с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 

к ФССП) предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

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

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

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажёрного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 

61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных соревнований 

и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных соревнований; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной 

экипировкой, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

(указывается с учетом приложений №№ 10-11 к ФССП) 

Таблица № 20 

№ 

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. Лопатки для плавания (большие, средние, кистевые) штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12. 
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13. 
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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 э

к
сп

л
у
ат
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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
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ет

) 

1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

3.  
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

4.  
Кроссовки 

спортивные 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

5.  
Купальник 

женский 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

6.  Носки пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

7.  
Очки для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

8.  
Плавки 

(мужские) 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 

9.  Полотенце штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

10.  
Рюкзак 

спортивный  
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

11.  

Футболка с 

коротким 

рукавом  

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 

12.  
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 
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6.3. Иные условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий. 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско -

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно -

спортивным занятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного 

процесса; 

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию; 

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

 
Информационно – методические условия реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы - 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства спортивной школы с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

 
Перечень информационного обеспечения 

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. Г орбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. - М.: Советский спорт, 2006. 

5. Граховская, А.В. Алгоритм первичного психологического отбора детей 

для занятий спортом: выпускная квалификационная работа (магистерская 

диссертация) / А.В. Граховская; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - 

Санкт-Петербург, 2019. - Электрон. дан. (1 файл). 

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

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

7. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

биологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. - М.: 
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ФиС, 1983. 

8. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: 

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

9. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М.: Физкультура и спорт, 1998. 

10. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрель, 2003. - 863 с. 

11. Павлова, Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста: метод. 

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

12. 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. 

13. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

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

Советский спорт, 2004.-216 с. 

14. Плавание: Учебник // Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: Олимпийская 

литература, 2000. - 495 с. 

15. Плавание: Учебник для ВУЗов / Под общ. Ред. Н.Ж. Булгаковой. - М., 

Физкультура и спорт, 2001. 

16. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. - Киев: Олимпийская литература, 1997. 

17. Рекреационные занятия плаванием с различным контингентом 

занимающихся: учебное пособие по направлению 49.04.01 «Физическая культура» 

/ Е.В. Ивченко [и др.]; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. 

Ф. Лесгафта, Санкт- Петербург. - СПб., 2014. - 122 с. 

18. Сергиенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика: монография / 

Л.П. Сергиенко. - М.: Сов. спорт, 2013. - 1048 с. 

19. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. - М.: Физкультура 

и спорт, 1998. 

20. Тимакова Т.С. Подготовка юных пловцов в аспектах онтогенез / Т.С. 

Тимакова: методическое пособие. - М., «Симилия», 2006. - 132 с. 

21. Хвацкая, Е.Е. Психологическая помощь юным спортсменам на этапе 

начальной спортивной специализации: автореферат диссертации на соискание 

ученой степени кандидата психологических наук / Е.Е. Хвацкая; Санкт- 

Петербургский государственный университет. - СПб., 1997. - 18 с. 
Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru). 
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	ОГЛАВЛЕНИЕ
	Благотворное влияние плавания на организм человека известно с древних времен. Никакой другой вид физической деятельности не сравнится с занятиями в воде, из которой мы состоим более чем на 60%. Относительная невесомость тела в водной среде, горизонтал...
	Помимо этого, регулярные занятия плаванием разносторонне влияют на физическое развитие человека, состояние центральной нервной и дыхательной систем, формируют правильную осанку и сопротивляемость различным простудным заболеваниям.
	На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и выполнивших требования, необход...
	Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
	- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные и иные);
	- учебно-тренировочные мероприятия проводятся спортивной школой для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике;
	Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.
	Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
	Календарный план воспитательной работы составлен спортивной школой на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:
	- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; - воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
	- всестороннее - гармоничное развитие физических качеств;
	- укрепление здоровья спортсменов;
	- привитие навыков здорового образа жизни;
	- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
	- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
	Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.
	Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования.
	На этапе начальной подготовки:
	- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
	- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом;
	- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «плавание»;
	- повышение уровня физической подготовленности и всестороннего гармоничного развития физических качеств;
	- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «плавание»;
	- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
	- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний)  по видам спортивной подготовки;
	- укрепление здоровья.
	На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
	- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»;
	- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической  и психологической подготовленности;
	- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;
	- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля;
	- изучение антидопинговых правил и соблюдение антидопинговых правил;
	- ежегодное выполнение контрольно-переводные нормативов (испытаний)  по видам спортивной подготовки;
	- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
	- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда), необходимого для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;
	- укрепление здоровья. (1)
	На этапе совершенствования спортивного мастерства:
	- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
	- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
	- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи;
	- выполнение плана индивидуальной подготовки;
	- закрепление и углубление знаний антидопинговых правил;
	- соблюдение антидопинговых правил;
	- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний)  по видам спортивной подготовки; (1)
	- демонстрация высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;
	- ежегодное подтверждение результатов, соответствующих присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»;
	- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
	- сохранение здоровья.

	3.2. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
	- контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом аттестационных форм контроля учебно-тренировочного процесса и оценочных материалов.

	Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
	3.3. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой спортивной школой, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связ...

	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "плавание"
	Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "плавание"
	Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	(указывается с учетом приложений №№ 10-11 к ФССП)
	6.3. Иные условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
	Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий.
	Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается проводить:
	- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско преподавательского состава, медицинского и иного персонала;
	- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно спортивным занятиям;
	- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;
	- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности;
	- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;
	- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.
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