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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке плавание с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом 

Минспорта России 20.12.2022г. № 1284 (далее – ФССП). Номер -код спортивной 

дисциплины «плавание» 007001611Я. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание» в структурном подразделении Спортивная школа 

бюджетного учреждения «Центр развития физической культуры и спорта» Грязовецкого 

муниципального округа Вологодской области. 

 2. Целями Программы являются: 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание»; 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся; 

- совершенствование спортивного мастерства посредством организации 

систематического участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования; 

- подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
           Плавание - это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают свое 

техническое мастерство и скорость, а также устанавливают мировые рекорды. Мировые, 

европейские, национальные чемпионаты по плаванию собирают большое количество 

зрителей. Первенства юных пловцов не менее интересны. Доля разыгрываемых медалей 

по плаванию на Олимпийских играх столь велика, что нередко именно успехи пловцов 

определяют место страны в командном зачете. Плавание, как вид спорта, как массовое 

физическое воспитание, оздоровительное и гигиеническое средство представлено в 

государственных программах по физической культуре в средних образовательных 

школах.  

Плавание широко используется как средство закаливания и профилактики 

простудных заболеваний. Вследствие повышенной теплоотдачи в воде активизируется 

обмен веществ в организме, расход энергии повышается. Это способствует достижению 

оптимального веса, оптимального соотношения жировой и мышечной тканей. Давление 

воды на грудную клетку стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижности грудной 

клетки, увеличение ее размеров, увеличение жизненной емкости легких. Занятие 

плаванием гармонически развивает физические качества – силу, ловкость, выносливость. 

Плавание - вид спорта, заключающийся в преодолении определенным стилем 

соревновательной дистанции от 50 м до 1500 м в бассейне, и включает 6 спортивных 

дисциплин: 

 вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 метров для женщин и 50, 100, 200, 400, 1500 метров 
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для мужчин);

 на спине (50, 100, 200 метров);

 брасс (50, 100, 200 метров);

 баттерфляй (50, 100, 200 метров);

 комплексное плавание (100, 200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции преодолеваются 

разными способами плавания, сменяющимися в четкой последовательности (баттерфляй, 

на спине, брасс, вольный стиль).

 эстафеты 4х50, 4х100 и 4х200 метров вольный стиль, 4х50 и 4×100 метров 

комбинированная (на спине, брасс, баттерфляй, вольный стиль).

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемо

сть (человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 -30 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12-24 

 

  

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 

52 недели в год и представляет собой непрерывный учебно-тренировочный процесс. 

 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 всех видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий, относящихся к спортивной подготовке (медицинских 

восстановительных мероприятий, теоретической подготовки, судейской практики). 

  
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-9 12-14 16-18 

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

 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

5.1. учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные.  

5.2. учебно-тренировочные мероприятия 

5.3. спортивные соревнования 

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме 

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 
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5.1.Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

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

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 10-12 

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

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 1-3 2-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 

5.2. учебно-тренировочные мероприятия 

N 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

 

- 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
5.3. спортивные соревнования 

Объем соревновательной деятельности:  
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, 

оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 

контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных 

соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий 

(приложение к программе спортивной подготовки) отделения по виду спорта плавание 

следует формировать с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности 

для спортсменов соответствующих этапов.  

 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях:  
Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «плавание»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
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соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме 

спартакиад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

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. 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

ЭТАП ПОДГОТОВКИ 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
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 7. Календарный план воспитательной работы  

 
№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных 

мероприятий, в том числе спортивных соревнований  

по 

отдельному 

графику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым 

ситуациям, умения управлять собственным эмоциональным 

состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

6 6 -9 12 -14 16 - 18 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-30 12-24 

1. Общая физическая  подготовка 169 169- 231 300 -325 162 - 200 

2. Специальная  физическая подготовка 63      63 - 115 124 -192 332 – 340 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 10 14 - 16 79- 84 

4. Техническая подготовка  57 57 - 78 96 -126  169 - 205 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
16 16 - 21 35 - 41 58 -74 

6. Инструкторская и судейская практика - - 6 -7  16 - 30 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

7 7 - 9 18 - 21 16 - 30  

Общее количество часов в год 312 312 - 468 624-728 832-936 
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2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением 

требования техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, 

посвященных дням воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в 

мировом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных 

занятиях 

в течение 

года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в 

готовности совершать двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних 

психических процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

   

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию 

честных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга 

в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися плавцами молодыми людьми тех 

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

также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся плавцов молодых людей более широкого 

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

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 
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5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц; 

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

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

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

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

нужно побеждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год 

подготовки) 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности 

физической культуры и спорта (беседа) 

первый, 

второй год  

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих данному 

возрасту), знаний о гигиене 

спортсмена. 

На третьем году спортивной 

подготовки юный спортсмен 

в совокупности с 

повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о существовании 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с 

пояснением его особенностей и 

демонстрацией примеров в спорте 

(беседа) 

первый, 

второй год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в волейболе (беседа) 

первый, 

второй год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-play 

юными спортсменами в других видах 

физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, 

второй год 

5. Пропаганда принципов fair-play, 

отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания 

личностных качеств (беседа) 

первый, 

второй год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, 

второй, 

третий год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, 

второй, 

третий год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, 

второй, 

третий год 

10. Ознакомление с правами и 

обязанностями волейболиста (беседа) 

третий год 
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11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год и особенностях деятельности 

организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

примененем допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9.  Планы инструкторской и судейской практики  

Этап 

группа 

Наименование мероприятия Количество 

часов 
УТЭ-1 Тестирования и проведение тестов по Правилам плавания  2 

Составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовке для этапа начальной подготовки 
1 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных 

нормативов (работа секретаря) 
2 

УТЭ-2 Тестирования и проведение тестов по Правилам плавания 2 
Инструкторская практика: подача команд на организацию занятий, 

построение и перестроение группы на месте и в движении;  

- умение наблюдать и анализировать выполнение упражнений   

учащимися;  

- определение ошибки при выполнении упражнений и указание 

путей ее исправления;  

- составление комплекса упражнений по проведению разминки;  

- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с 

обучающимися младших групп под наблюдением тренера.  

4 

Составление комплексов упражнений по специальной физической 

подготовке для этапа начальной подготовки 
2 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных 

нормативов (работа судьи при участниках) 
2 

УТЭ-3 

 

Судейская практика: 

Составление положения о проведении соревнований на первенство 

школы по плаванию;  

Умение вести судейскую документацию;  

Участие в судействе  совместно с тренером;  

Судейство учебных заплывов в качестве помощника и главного 

судьи;  

Участие в судействе официальных соревнований в составе 

судейской группы;  

Судейство заплывов в качестве помощника и главного судьи.  

8 

Помощь тренеру-преподавателю в приеме контрольных 

нормативов  
4 

УТЭ-4 

УТЭ-5 

Тестирования и проведение тестов по Правилам плавания 6 
Инструкторская практика: подача команд на организацию занятий, 

построение и перестроение группы на месте и в движении;  

- умение наблюдать и анализировать выполнение упражнений 

учащимися;  

- определение ошибки при выполнении упражнений и указание 

путей ее исправления;  

- составление комплекса упражнений по проведению разминки;  

- составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с 

обучающимися младших групп под наблюдением тренера. 

4 
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Судейская практика: 

Составление положения о проведении соревнований на первенство 

школы по плаванию;  

Умение вести судейскую документацию;  

Участие в судействе учебных игр совместно с тренером;  

Судейство учебных заплывов в качестве помощника и главного 

судьи;  

Участие в судействе официальных соревнований в составе 

судейской группы.  

10 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применения восстановительных средств: 

 

Этапы, года 

 

Наименование мероприятий 

Начальная 

подготовка  

Педагогические: 

- рациональное распределение нагрузки в макро и микроциклах 

- управление работоспособностью (нагрузка-отдых) 

- выявление признаков утомляемости 

- учет функциональных возможностей организма 

- смена видов спортивной деятельности 

Психологические: 

- снятие эмоционального напряжения 

-методы внушения (приказ, самоприказ) 

-аудиовизуальные средства (светомузыка, шум дождя, плеск волн, 

пение птиц) 

- дыхательная и мимическая гимнастика 

Гигиенические: 

- выполнение режима дня (сон, режим питания, питьевой режим) 

-гигиена тела (душ, ванны, сауна, баня) 

-предотвращение перегрева и переохлаждения 

- оптимальная масса тела 

Медико-биологические: 

- правильное питание 

-витаминизация 

- массаж ручной и инструментальный (вибромассаж, подводный) 

-ЛФК 

Фармакологические: 

- витаминизация (аэровит, ундевит, татравит, витамины В.С.Е) 

УТЭ  Педагогические: 

- рациональное распределение нагрузки в макро и микроциклах 

- управление работоспособностью (нагрузка-отдых) 

- выявление признаков утомляемости 

- учет функциональных возможностей организма 

- смена видов спортивной деятельности 

Психологические: 

- снятие эмоционального напряжения 

- методы психологической защиты (фантазии, рационализации, 

замещения) 

-методы внушения (приказ, самоприказ) 
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-аудиовизуальные средства (светомузыка, шум дождя, плеск волн, 

пение птиц) 

- дыхательная и мимическая гимнастика 

Гигиенические: 

- выполнение режима дня (сон, режим питания, питьевой режим) 

-гигиена тела (душ, ванны, сауна, баня) 

-предотвращение перегрева и переохлаждения 

- оптимальная масса тела 

Медико-биологические: 

- правильное питание 

-витаминизация 

- массаж ручной и инструментальный (вибромассаж, подводный) 

- ионизация воздуха 

-аэроионизация воздуха 

-электростимулирование 

- УФО 

-гидротерапия 

-ЛФК 

Фармакологические: 

- витаминизация (аэровит, ундевит, татравит, витамины В.С.Е) 

- препараты энергетического действия (элеуторокок, жасмин) 

 

III. Система контроля 

 
11. 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: 

11.1  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов 

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

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 
Норматив свыше 

года 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

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

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 15 

 1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

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

2.2 
Бег  челночный  

3x10 м с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3 

Исходное положение- стоя, 

держа гимнастическую 

палку, ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад. 

Количест

во раз 

не менее не менее 

1 

 

               3 

2.4 

Исходное положение стоя, 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 
не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 
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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» 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 1000 м  мин, с 
не более 

5,50 6,20 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.3. Челночный бег 3х10м с 
не более 

9,3 9,5 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

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 

50 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 более 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки 
Уровень спортивной 

квалификации  

до трех лет 

спортивные разряды 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый  спортивный 

разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

ЭТАП  НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ 

Планирование и содержание занятий в группах начальной подготовки 

Для групп начальной подготовки периодизация тренировочного процесса носит 

условный характер, он планируется как сплошной подготовительный период. Основной 

формой организации занятий с юными хоккеистами является тренировочное занятие с 

четко выраженными частями. Основным методом обучения должен быть групповой 

метод, а основным методом проведения тренировки — игровой. 

Начальный этап подготовки пловцов имеет большое значение в общей системе 

многолетней тренировки. У 7-летних пловцов закладываются основы техники плавания  и 

технико-тактического мастерства, происходит приспособление к новым условиям 

повышенной двигательной активности всех систем организма. Количество двигательных 

навыков и умений в этом возрасте весьма ограничено, что препятствует успешному 

обучению элементам техники плавания. Поэтому тренерам следует учитывать, что только 

на основе разносторонней физической подготовленности, высокой координации 

движений, большого разнообразия двигательных навыков можно создать базу для 

дальнейшего роста мастерства юного пловца. 

При работе с юными пловцами в группах начальной подготовки должны решаться 

следующие задачи: 

— укрепление здоровья; 

— всестороннее физическое развитие, с акцентом на развитие быстроты, ловкости и 

координационных способностей; 

—  овладение широким кругом двигательных умений и навыков; 

— обучение основам техники плавания, 

— ознакомление с основами тактики на дистанции; 

— воспитание трудолюбия, коллективизма, культуры поведения; 

— приобретение элементарных теоретических знаний по избранной специализации. 

Успешное решение поставленных задач первоначального обучения невозможно без 

четкого планирования тренировочной работы на основе установленных нормативных 

требований  

Одним из важных вопросов планирования тренировочного процесса является 

распределение программного материала по периодам и этапам годичного цикла, а также 

дальнейшая детализация по недельным циклам как основным структурным блокам 

планирования. 

 

Теоретическая подготовка 

В этом возрасте происходит также знакомство с теоретическим разделом избранной 

специальности, который включает название тем, краткое их содержание и объем в часах: 

Примерный материал по теоретической подготовке 

Тема 1. Инвентарь, оборудование, места занятий. 

Бассейн для проведения тренировочных занятий и соревнований по плаванию. 

Оборудование бассейна.  Сухой зал для занятий по технике и атлетической подготовке. 

Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требования к спортивной одежде, 

оборудованию и инвентарю. 

Тема 2. Физическая культура и спорт в России. 

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт - составная часть 

культуры, одно из средств воспитания, укрепления здоровья, гармонического 

физического развития, подготовка к труду и защите Родины. 
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Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений 

в спорте. 

Единая спортивная классификация и ее значение. Разрядные нормы по хоккею. 

Задачи физкультурных организаций в развитии массового спорта и повышении 

мастерства хоккеистов. 

Тема 3. Развитие плавания в мире и в России. 

Характеристика плавания, его значение и место в системе физического 

воспитания. 

Краткая история возникновения и развития мирового плавания. Развитие 

плавания в России. Международные встречи российских пловцов, их участие в 

чемпионатах мира и олимпийских играх. 

Задачи дальнейшего развития плавания в России и Вологодской области. 

Тема 4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений на организм занимающихся. 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный 

аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

кровообращении, составе и значение крови. Сердечно-сосудистая система. Легкие, 

процесс газообмена. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности организма. 

Тема 5. Гигиена, закаливание. Режим и питание пловцов. 

Личная гигиена, режим дня и питания пловца. Гигиена сна. Уход за кожей, 

волосами, ногтями и полостью рта. Уход за ногами. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, парная баня, 

купание). Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). 

Использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях 

закаливания организма. 

Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и мест занятий (воздух, температура, 

влажность, освещение, вентиляция помещений). 

Понятие об инфекционных заболеваниях (передача и распространение). Меры 

профилактики (предупреждение заболеваний). 

Вред курения и спиртных напитков. 

Гигиена питания. Значение питания как фактора сохранения и укрепления 

здоровья. Понятие об энергетических тратах при различных физических нагрузках 

восстановлении энергетических затрат пловцов. 

Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые 

нормы в зависимости от возраста, объема и интенсивности тренировочных нагрузок и 

соревнований. 

Тема 6. Физическая подготовка пловцов. 

Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств, 

способностей, двигательных функций пловца  и повышение его спортивной 

работоспособности. Соотношение ОФП и СФП в тренировке. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня 

общей физической подготовленности и развития двигательных качеств на различных 

этапах их подготовки. 

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке  для развития 

быстроты, силы, координации движений, специальной выносливости. Средства и методы 

оценки состояния общей и специальной подготовленности. Разбор контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

Краткая характеристика применения средств специальной физической подготовки 

для различных групп занимающихся. 

Тема 7. Основы техники плавания. 

Понятие о технике плавания. Всестороннее владение всеми  стилями плавания. 
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— основа спортивного мастерства. Характеристика техники плавания. Тенденции 

развития техники плавания 

Рост требований к расширению технического арсенала. Индивидуализация 

техники. Значение контроля за уровнем технической подготовленности пловца. 

Взаимосвязь техники и тактики, их значение в совершенствовании спортивного 

мастерства . 

Тема 8. Основы тактики плавания. 

Общие понятия тактике. Средства тактики, ее содержание и значение.  

Тема 9. Правила соревнований. 

Изучение правил соревнований. Права и обязанности спортсменов. Судейская 

бригада, обслуживающая соревнования. Оформление результатов соревнований. 

Тема 10. Установка перед контрольными дистанциями. 

Значение контрольных стартов. Особенности дистанции. Разбор контрольных 

стартов. Положительные и отрицательные стороны. Анализ тактических и технических 

ошибок. Проявление волевых качеств по дистанции.  

Тема 11. Просмотр видеозаписей,  квалифицированных пловцов, тренировочных 

фильмов Целенаправленный просмотр под руководством и с комментариями тренера 

(вне сетки часов). 

 

Общая физическая подготовка на начальном этапе 

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

специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на 

успех в спорте. 

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на 

разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом 

специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи: 

− всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих 

качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 

спортивных результатов; 

− оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур; 

− обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений. 

− повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими 

дополнительно создаваемых трудностей. 

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

− различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полуприсядь и т.п.); 

− кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 30 

мин в чередовании с ходьбой); 

− общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах 

и висах); 

− подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений. 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание 

кистей, предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные 

движения руками; наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения 

для расслабления ног, успокоения дыхания и т. д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание спортсменов акцентируется на 

необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 
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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; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. 

Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. 

Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, 

вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и 

захватив руками стопы согнутых в коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с 

наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на руки. 

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих 

гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. Основы техники ведения, 

передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам (минибаскетбол, 

минифутбол и др.). 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде – 

подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки. Данное деление на ОФП и 

СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации углубляется спортивная 

специализация, и некоторые упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с 

этим специалисты выделяют раздел, занимающий промежуточное положение между ОФП 

и СФП – вспомогательная подготовка. 

Развитие физических качеств 

Развитие выносливости.  

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разделять на 5 

зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. Основным 

критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемого 

упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина 

индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют 

биохимические и физиологические параметры, в частности, уровень молочной кислоты в 

крови, частоту пульса и др. С методической точки зрения в условиях занятий в 

спортивной школе целесообразно ориентироваться на виды выносливости. 

Педагогическая классификация в основном соответствует медико-биологической, но с 

учетом специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для возрастных 

групп. В частности, упражнения могут считаться чисто алактатными при их 

продолжительности менее 10 с. Таких упражнений в спортивном плавании очень мало, на 

практике их объединяют с упражнениями продолжительностью до 25-30 с. Поэтому V 

зону более точно называть смешанной алактатногликолитической. 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 

Зона Направленность 

тренировочного воздействия Педагогическая классификация V 

Смешанная алактатногликолитическая 

Развитие скорости 

Скоростная выносливость IV Гликолитическая анаэробная Выносливость к работе 

гликолитического 

анаэробного характера III Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость – 2  

II Преимущественно аэробная. Базовая выносливость – 1 

I Аэробная 

В ходе тренировок в бассейне измерение большинства биохимических и физиологических 

показателей невозможно. Однако мощность работы и предельное время ее выполнения 

тесно взаимосвязаны, что дает возможность судить о преимущественной направленности 
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нагрузок, основываясь на регистрации времени на отрезках дистанции, интенсивности и 

частоты пульса. 

На этапе НП, в основном, используются упражнения в 1-2 зонах мощности и в 5 – при 

кратковременных заданиях на скорость (эстафеты, подвижные и спортивные игры). 

 Критериальный показатель, обеспечивающий распределение мышечных нагрузок по 

зонам интенсивности, который для юных спортсменов 7-летнего возраста приходится на 

170 ± 5 уд/мин. Превышение этих границ ЧСС для юных спортсменов может приводить к 

отклонениям в процессах адаптации сердечно-сосудистой системы к нагрузкам в условиях 

длительных занятий спортом. Развитие аэробной выносливости у юных спортсменов 

проводится с использованием циклических упражнений, например бег, лыжные гонки, 

выполняемых на низком пульсе. Средствами развития базовой выносливости   

также могут быть спортивные и подвижные игры, комплексы общеразвивающих 

упражнений при постепенном увеличении числа упражнений, числа повторений и 

интенсивности. 

В плавании используется равномерно-дистанционный и переменнодистанционный 

методы на дистанциях от 100 до 800 м (в зависимости от 32 подготовленности). 

Низкоинтенсивная интервальная тренировка с большими интервалами отдыха между 

отрезками (от 30-40 до 60 и более секунд) применяется как на средних, так и на коротких 

дистанциях (25-100 м), что позволяет эффективно работать над техникой плавания. Так 

как с возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность юных пловцов, 

то должны изменяться в определенной степени средства тренировки, используемые для 

развития выносливости.   

Наиболее характерные плавательные упражнения для развития базовой 

выносливости юных пловцов на этапе НП 

I зона 2-4х(25-150), инт. 40-90 с 

1-2х(100-300), инт. 60-120 с 

100 к/п 

100-400 н/сп, брасс 

II зона 6-10х25 К, Р, Н, инт. 20-40 с 

1-4х50 К, Н, инт. 60-90 с 

4-6х50, инт. 30-60 с к/п, н/сп, брасс 

4х50 Н, инт. 30-50 с к/п, н/сп, брасс 

Условные обозначения: К – плавание в координации; 

Р – плавание с помощью рук; 

Н – плавание с помощью ног; 

инт. – интервал между отрезками; 

к/п – комплексное плавание; 

н/сп – плавание способом кроль на спине. 

Это, прежде всего, касается длины используемых тренировочных отрезков в 

рамках одних и тех же пульсовых режимов, соотношения объемов плавания с 

полной координацией и по элементам.  

Развитие силы 
Задачами общей силовой подготовки являются:  

1)гармоническое развитие основных мышечных групп; 2) укрепление мышечносвязочного 

аппарата; 3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных пловцов. 

Обычно у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, задней 

поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса. 

Средства физической подготовки различается по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без 

предметов, с партнером, с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, 

резиновые амортизаторы); упражнения с использованием простейших гимнастических 
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снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, 

упражнения на неспецифических для плавания силовых тренажерах. Обычно из таких 

упражнений составляют комплексы, получившие название «специальная гимнастика 

пловца». В них обычные гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, 

укрепляющими важные для плавания мышцы.  Упражнения выполняются интервальным 

или круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя исходные 

положения, темп, задействованные мышечные группы. Проявления силы чрезвычайно 

многообразны, поэтому в специальной литературе получил распространение термин 

«силовые способности»,объединяющий все виды проявления силы. 

Виды силовых способностей.  

К видам силовых способностей относятся: 

− собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек; 

− взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 

− скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять 

динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

− силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять 

утомлению при работе длительностью до 4 мин. 

Развитие скоростных способностей. Под скоростными способностями понимается 

комплекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять 

двигательные действия в кратчайшее время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. К 

элементарным видам скоростных способностей относятся: 

− скорость простой и сложной двигательной реакции; 

− скорость выполнения отдельного движения; 

− способность к быстрому началу движения; 

− максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят 

максимальную скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. 

Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных 

процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества 

спортивной техники. Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и 

подвижностью нервных процессов, а также текущим состоянием нервной системы. 

На способность развивать и поддерживать максимальный темп движений оказывает 

влияние лабильность нервных процессов и подвижность в суставах. Максимальный темп 

при плавании в первую очередь определяется скоростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта и 

для смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используется раздельное 

совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих 

движений; обучение способности различать малые отрезки времени, концентрации 

внимания на эффективном выполнении отталкивания и прыжка, а не на ожидании 

стартового сигнала. Следует иметь в виду, что скорость двигательной реакции является 

консервативным показателем и незначительно улучшается при тренировке (всего на 

несколько сотых долей секунды). Упражнения способствует главным образом повышению 

стабильности времени реакции на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных 

способностей — высокая интенсивность движений. Для достижения максимального темпа 

движений необходимо 3-5 с удерживать максимальный темп. Интервалы между 

нагрузками скоростной направленности должны обеспечивать почти полное 

восстановление работоспособности. В то же время длительность отдыха должна быть 

такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня возбуждения ЦНС. 

Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном 
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развитии силовых способностей организма, а также совершенствовании техники 

плавания. Для каждого спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, 

которую он не может превысить, не нарушая при этом эффективности гребковых 

движений. На суше используется применение спортивных и подвижных игр, требующих 

быстроты реагирования, частого переключения с одного вида деятельности на другой. 

Контроль скоростных способностей.  

Скорость плавания на этапе НП определяется после освоения техники плавания по 

времени прохождения мерного отрезка (10 – 25 м в зависимости от года подготовки). 

Развитие гибкости.  

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять движения с 

наибольшей амплитудой. Гибкость подразделяются на активную и пассивную. Активную 

гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. Пассивная 

подвижность в суставах определяется по максимальной амплитуде движения, которая 

может быть достигнута с помощью внешней силы.  В тренировке пловцов нужно 

применять средства и методы развития обоих видов гибкости. 

К активным упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, относятся 

махи, медленные движения с максимальной амплитудой, 

статические напряжения с сохранением позы. Для эффективного развития подвижности в 

суставах и во избежание травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после 

хорошего разогревания, обычно после разминки, или в конце основной части 

тренировочных занятий на суше (перед занятиями на воде), или между отдельными 

подходами в силовых упражнениях. В последнем случае растяжение мышц и сухожилий 

после таких упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться 

большей амплитуды движений. 

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться   3-4 раза в 

неделю. 

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с активных и 

активно-пассивных упражнений. Применение пассивных упражнений для развития 

гибкости требует специального обучения спортсменов и постоянного контроля со 

стороны тренера, так как высока степень риска получения травм суставов и мышц. После 

пассивных упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие 

подвижности в тех же суставах. 

  Тестированию подвижности в суставах должна предшествовать тщательная разминка. 

Подвижность в плечевых суставах определяется по разнице между шириной плеч и 

шириной хвата при выкруте прямых рук за спину. Подвижность позвоночника 

определяется при наклоне вперед по расстоянию от края скамьи до кончиков средних 

пальцев опущенных вниз рук. 

Для определения подвижности в голеностопном суставе при сгибании пловец 

садится на пол, выпрямляет ноги в коленях и сгибает стопу до предела. 

Развитие координационных способностей.  

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность 

человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные задачи и быстро 

овладевать новыми движениями. 

Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно 

решать задачи, возникающие в тренировочной и соревновательной деятельности, 

обеспечивая при этом необходимую вариативность движений. 

 В подготовке пловцов используют сложные в координационном отношении 

подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, футбол, гандбол), 

упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы 

акробатики.   

 Для развития специализированных восприятий основным методическим приемом 

является обеспечение все возрастающей трудности выполнения основных упражнений 
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пловцов за счет необычных исходных положений, вариативности динамических и 

пространственно-временных характеристик, новых сочетаний элементов техники, 

использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

 О ловкости можно судить по времени выполнения непродолжительных 

стандартизованных двигательных заданий (например, челночный бег).   Оценить 

специфические координационные способности можно по определению коэффициента 

эффективности техники плавания (КЭТ) после ее освоения. Так, у пловца фиксируется 

количество гребков «с хода» на дистанции 20м и рассчитывается расстояние, 

преодолеваемое за каждый цикл. Затем оно соотносится с двухкратной длиной размаха 

рук и переводится в проценты. Чем ближе эта величина к 100%, тем выше оценивается 

«чувство воды» спортсмена. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование 

мышечного корсета и воспитание правильной осанки – особенно у детей и подростков. 

На первом этапе обучения, когда новичок не может еще переплывать определенные 

отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать выносливость, необходимо 

использовать другие виды физических упражнений (ходьба, бег, подвижные игры и т.д.), а 

также широко применять повторный, интервальный методы упражнений (серии). 

 Строевые упражнения 
Шеренга, колонная, фланг, интервал, дистанция. Перестроение: в одну, две 

шеренги, в колонну по одному, по два. 

Сомкнутый и разомкнутый строй, виды разминки. 

Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на 

ходьбу, бег, шаг. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса 
Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – 

сгибание – разгибание рук вращение, махи, отведение и приведение, рывки одновременно 

обеими руками, то же во время ходьбы и бега) 

 Упражнения для туловища и шеи 
Наклоны головы вперед-назад, вправо-влево, наклоны и повороты туловища. 

 Упражнения для ног 
Приседания, выпады, выпрыгивание и подвижность в суставах. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах 
Вращательные движения рук с предметами (гимнастической палкой или резинкой), 

с постепенным увеличением амплитуды движений. 

Прыжки со скакалкой 
Прыжки со скакалкой производятся через препятствия, прыжки в длину с места и 

т.п. 

Упражнения в упорах и висах 

Упражнения в парах с партнером 

Прыжки 

Игры в воде 
Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды («Кто выше?», 

«Полоскание белья», «Караси и карпы» и др.). 

Игры с погружением в воду с головой и отклонением глаза в воде («Лягушата», 

«Водолазы» и др.). 

Игры с всплыванием и лежанием на воде («Слушай сигнал», «Пятнашки с 

поплавком» и др.). 

Игры с выдохами воду («У кого больше пузырей», «Фонтанчики»). 

Игры со скольжением и плаванием («Стрела», «Торпеды», «Кто выиграл старт»). 

Игры с прыжками в воду («Эстафета», «Кто дальше прыгнет» и др.). 

Игры с мячом («Мяч по кругу», «Волейбол в воде», «Салки с мячом»). 
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 Специальная физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка происходит посредствам следующих 

упражнений: 

Упражнения на гибкость, подвижность в суставах рук, ног (голеностопном, 

плечевом, тазобедренном, коленном, шейном, поясничном отделах позвоночного столба). 

Дыхательные упражнения, которые будут применяться в воде: быстрый вдох через 

рот и нос, полный и быстрый выдох через открытый рот с несколько округлыми губами, 

сразу же в меру глубокий вдох через рот, после чего дыхание задерживается на 2-5 

секунд. 

Для развития быстроты следует включить в занятия подвижные и спортивные 

игры, выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 

сек.) - прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге, специальных гимнастических 

упражнений и упражнений в воде (на данном этапе – упражнения с движением ног, 

держась руками за бортик). 

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности характеру 

и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде. 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 

плавания. 

Упражнения для освоения способов плавания и для ознакомления с техникой 

различных способов плавания (имитация движений ногами кролем, сидя на скамейке, 

имитация движений ногами кролем, лежа на гимнастической скамейке). 

С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 

спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения руками 

(типа «Мельница») в положении сто и стоя в наклоне. Так же происходит 

предварительное ознакомление с необходимостью преодолевать сопротивление вод при 

выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми амортизаторами или 

бинтами. 

Имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, 

являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине. 

«Круговая тренировка» продолжительностью от 20 дог 40 минут. 

  

       Техническая подготовка  

Подготовительные упражнения для освоения с водой 

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды: 
Элементарные движения руками и ногами на воде, поочередные движения ногами 

(как удар в футболе), напряжение и расслабление ног. 

Опустившись в воду до подбородка, попеременные гребковые движения руками. 

Дыхательные упражнения. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде: 
Набрать воду в ладони и умыть лицо. 

Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня 

носа. 

Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня глаз. 

Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 

То же, держась за бортик бассейна. 

Подныривания под дорожку (резиновый круг, доску). 

Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество плиток до 

дна бассейна (найти игрушку, брошенную на дно бассейна). 

Упражнения в парах: погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 
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Всплывание и лежание на воде: 
Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 

(подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 

То же, что и предыдущее упражнение, но после того как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

Упражнения «поплавок», «медуза», «звездочка» (в положении на груди и на 

спине). 

Выдохи в воду 
Набрать в ладони воду и мощным выдохом сдуть воду. 

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

То же, опустив лицо в воду. 

То же, погрузившись в воду с головой. 

Сделать 20 вдохов, поворачивая голову для вдоха налево. 

То же, поворачивая голову направо. 

Скольжения 
Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки 

вверх, наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться ногами. 

То же, правая рука вперед, левая вдоль туловища. 

То же, поменяв положение рук. 

То же, руки вдоль туловища. 

Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

То же, поменять положение рук. 

То же, руки вытянуты вперед. 

Скольжение на груди: руки вытянуты вперед (в середине скольжения сделать 

быстрый выдох-вдох). 

То же на правом и на левом боку. 

Учебные прыжки в воду 
Сидя на бортике и упершись в него одной рукой, по сигналу тренера, спрыгнуть в 

воду ногами вниз. 

Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение 

упора присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв 

равновесие, упасть в воду. 

В том же исходном положении (руки прижать к туловищу) вынести вперед над 

водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. 

То же, вытянув руки вверх. 

  

  Техника плавания различными способами 

Упражнения для изучения техники движений рук 

При плавании кролем на груди (на суше) 
Стоя в положении вперед, имитационные движения рук и кролем, дыхание 

произвольное. 

При плавании кролем на груди (в воде) 
         1. Стоя в положении наклона вперед, голова под водой, движения рук кролем, 

дыхание произвольное. 

         2. То же, но подбородок касается воды. 

3. То же, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

4. Те же движения рук при ходьбе по дну в положении наклона вперед. 

5. Те же движения в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не напряжены. 

При плавании кролем на спине (на суше) 
         1. Стоя с поднятой вверх одной рукой, круговые движения рук назад. 
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         2. Имитационные движения рук кролем на спине, дыхание произвольное. 

При плавании кролем на спине (в воде) 
         В безопорном положении движения рук кролем на спине. 

При плавании брассом (на суше) 
         Стоя в положении наклона вперед, имитационные движения рук брассом, дыхание 

произвольное. 

При плавании брассом (в воде) 
         1.Стоя в положении наклона вперед, подбородок у воды, движения рук брассом, 

дыхание произвольное. 

         2. То же, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

         3. Те же движения в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не напряжены. 

  

 Упражнения для изучения техники дыхания 
Изучение техники дыхания начинается в опорном положении (стоя в положении 

наклона вперед). Если дыхание изучается в способе кроль на груди, то голова 

поворачивается в сторону на столько, чтобы рот вышел из воды, после чего выполняется 

вдох. При повороте головы не следует поднимать вверх, а лишь поворачивать вокруг 

горизонтальной оси. После вдоха голова поворачивается в исходное положение на 

столько, чтобы уровень воды был приблизительно на середине лба. 

При изучении техники дыхания в способах брасс и баттерфляй голова поднимается 

вверх так, чтобы рот показался над водой. После вдоха голова опускается вниз, лицо 

погружается в воду. Дальнейшее изучение техники дыхания осуществляется в 

согласовании с движениями рук и ног. 

При плавании кролем на груди (в воде) 

         Стоя в положении наклона вперед, лицо опущено в воду, повернуть голову (вдох), 

опустить лицо в воду (выдох) и т.д. 

При плавании брассом и дельфином (в воде) 

         Стоя в положении наклона вперед, подбородок касается воды, вдох; опустив лицо в 

воду-выдох и т.д 

 

Упражнения для изучения согласования движений рук с дыханием  
         С целью ознакомления с этим согласованием выполняется целый ряд имитационных 

упражнений на суше. Затем упражнения выполняются в воде в опорных положениях стоя 

на месте и продвигаясь в положении наклона вперед. Здесь главное внимание должно 

быть обращено на выполнение полного, активного и быстрого выдоха в воду и 

своевременного движения головы для вдоха (в зависимости от особенностей техники 

изучаемого способа плавания). Движение рук нужно выполнять медленно, чтобы 

занимающиеся успели сделать энергичный выдох и глубокий вдох. Указанные правила 

используются при изучении этого согласования в безопорном положении. 

При плавании кролем на груди (на суше) 

         1. Стоя в положении наклона вперед, имитация согласования движений одной руки и 

дыхания. 

2. То же, но двух рук и дыхания (вдох выполняется под указанную руку). 

При плавании кролем на груди (в воде) 

         1. Стоя в положении наклона вперед, согласование движений одной руки и дыхания. 

2. То же, но двух рук и дыхания (вдох выполняется под указанную руку). 

Те же согласования движений рук и дыхания при ходьбе по дну в положении 

наклона вперед. 

3. Те же согласования в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не 

напряжены. 

При плавании кролем на спине (на суше) 
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         Имитация согласования движений рук и дыхания (вдох выполняется под указанную 

руку). 

При плавании кролем на спине (в воде) 

         В безопорном положении – согласование движений рук и дыхания: во время гребка 

одной рукой вдох, другой выдох. 

При плавании брасом (на суше) 

         Стоя в положении наклона вперед, имитация согласования движений рук и дыхания. 

При плавании брасом (в воде) 

         1. Стоя в положении наклона вперед, согласование движений рук и дыхания. 

2. То же при ходьбе по дну в положении наклона вперед. 

3. То же в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не напряжены. 

При плавании дельфином (на суше) 

         Стоя в положении наклона вперед, имитация согласования движений рук и дыхания. 

При плавании дельфином (в воде) 

         1. Стоя в положении наклона вперед, согласование движений рук и дыхания. 

         2. То же при ходьбе по дну в положении наклона вперед. 

         3. То же в безопорном положении, ног выпрямлены, но не напряжены. 

  

Упражнения для изучения техники движения ног 
Движения ног в кроле на груди и на спине, как в облегченных, так и в спортивных 

способах плавания не имеют технических различий. При изучении движений ног в 

способах брасс и дельфин допускаемые при облегченных способах плавания упрощения 

устраняются и движения приобретают форму и характер, которые отвечают технике этих 

спортивных способов плавания. 

Движения ног в кроле на груди и кроле на спине можно сразу выполнять в 

безопорном положении на задержанном дыхании. В брассе и дельфине изучение 

движений ног должно осуществляться вначале в опорном, а затем в безопорном 

положении. 

При плавании кролем на груди (на суше) 

         Лежа на скамейке, имитационные движения ног, как в кроле, дыхание произвольное. 

При плавании кролем на груди (в воде) 

         1. Удерживаясь согнутыми руками за опору, подбородок у воды, движение ног как в 

кроле на груди, дыхание произвольное. 

         2. То же прямыми руками. 

         3. То же левой (правой рукой. 

         4. Те же движения ног, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

5.Те же с положениями рук (руки впереди, прижаты к туловищу, одна впереди, одна 

прижата), лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

         6. Плавание с опорой о доску, дыхание произвольное. 

При плавании кролем на спине (на суше) 

         Сидя в положении упора сзади имитационные движения ног брассом, дыхание 

произвольное. 

При плавании кролем на спине (в воде) 

         1. Удерживаясь за желоб как в кроле на спине, дыхание произвольное. 

         2. Плавание в безопорном положении с помощью одних ног кролем на спине с 

различными положениями рук (руки прижаты к туловищу, одна вытянута за головой, 

другая прижата к туловищу, обе вытянуты над головой), дыхание произвольное. 

При плавании брассом (на суше) 

         1. Сидя в положении упора сзади, имитационные движения ног брассом, дыхание 

произвольное. 

         2. Те же движения лежа на скамейке. 

При плавании брассом (в воде) 
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         1. Удерживаясь согнутыми руками за опору, движения ног как в брассе, дыхание 

произвольное. 

         2. То же прямыми руками. 

         3. Те же движения, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

         4. Удерживаясь руками за опору в положении на спине или опираясь о дно, 

движения ног, как в брассе, дыхание произвольное. 

         5. Плавание в безопорном положении с помощью одних ног брассом с различными 

положениями рук (руки впереди, прижаты к туловищу, лицо опущено в воду, дыхание 

задержано). 

         6. Те же движения на спине, дыхание произвольное. 

         7. Плавание с опорой о доску, дыхание произвольное. 

При плавании дельфином (на суше) 

         1. Стоя на правой ноге, имитационные движения левой ногой дельфином. 

         2. То же с правой ногой. 

При плавании дельфином (в воде) 

         1. Удерживаясь согнутыми руками за опору, подбородок у воды, движения 

дельфина, дыхание произвольное. 

         2. То же, но прямыми руками. 

         3. То же, но левой (правой) рукой. 

         4. Те же движения ног, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

         5. Удерживаясь руками за опору или опираясь о дно в положении тела на левом 

(правом) боку. 

         6. Те же движения ног в положении тела на левом (правом) боку. 

         7. Плавание на груди (на боку) в безопорном положении с помощью одних ног 

дельфином с различными положениями рук, дыхание задержано. 

         8. То же на спине, дыхание произвольное. 

         9. Плавание с опорой о доску. дыхание произвольное. 

  

Упражнения для изучения согласования движений ног с дыханием 
         Изучение этого согласования начинается в опорном положении. Здесь следует 

научить занимающихся выполнению полного и энергичного выдоха в воду, без задержки 

дыхания после вдоха и выдоха, то есть учить его непрерывному дыханию. В целях 

создания облегченных условий для формирования этого согласования надо на первых 

порах движения ног выполнять с небольшой амплитудой (укорочено) без излишнего 

напряжения. По мере усвоения согласования движений ног с непрерывным дыханием 

следует изменять как амплитуду, так и темп движений. Далее следует усложнение 

условий выполнения упражнений (уменьшение опоры и безопорное плавание). 

 

           Психологическая подготовка 
Для успешных выступлений по плаванию необходимо иметь комплекс 

психологических качеств и способностей, из которых следует выделить наиболее важные: 

двигательная реакция, мышечно-двигательная чувствительность, интенсивность и объём 

внимания, двигательно-координационные способности, эмоциональная устойчивость, 

активная мотивация тренировок. 

По своему направлению все средства психологической подготовки можно 

разделить на ДВЕ группы: 

        психолого-педагогические - беседы, лекции, просмотр соревнований и 

тренировок сильнейших игроков и сборных команд, аутогенная тренировка, 

самовнушение; 

        практические - тренировочные и соревновательные игры, игры с установками 

тренера на предъявление к занимающимся повышенных требований к проявлению 
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психологических показателей, сбивающие факторы в игре, на фоне повышенных 

физических напряжений (утомлений). 

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические 

особенности вида спорта, с другой – психологические особенности занимающихся. Чем 

больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от занимающихся 

результатов. 

            Основной задачей моральной, волевой и специальной психологической подготовки 

является воспитание моральных и волевых качеств занимающегося. 

 Воспитание волевых качеств: 

           Тренер ставит перед занимающимся задачу - достигать поставленной цели, 

несмотря на встречающиеся трудности. Воля выражается в способности занимающегося 

преодолевать психологические трудности, умение «бороться» с самим собой. 

           Общая психологическая подготовка направлена на то, чтобы выработать 

способность занимающегося преодолевать чувства и эмоции наиболее высокой 

интенсивности. 

Тренер основное внимание уделяет тому, чтобы занимающийся в 

соревновательных условиях не испытывал потребностей и связанных с ними чувств 

высокой интенсивности, т.е. во время тренировки занимающийся и тренер- преподаватель 

упражнениями добиваются того, чтобы соответствующие чувства были минимальны (не 

ощущались). 

 Воспитание смелости: 

            Смелость выражается в способности человека преодолевать чувство страха. Страх 

возникает в результате оценки опасности, грозящей жизни, здоровью или 

престижу занимающегося. Интенсивность чувства страха зависит от оценки степени 

опасности в определенной ситуации. 

         Тренер работает над приближением занимающегося к порогу смелости (пределу). 

Успешное выполнение простых упражнений позволяет занимающемуся преодолеть порог 

страха. Для этого идет обучение безопасному выполнению упражнения и своевременная 

остановка стремления занимающихся превысить разумный предел. 

           Тренер применяет метод «пример товарищей». Если товарищи выполняют 

упражнение и это не приводит к нежелательным последствиям, то чувство страха у 

занимающегося снижается. Здесь имеет место стремление ребенка поддержать свой 

престиж перед товарищами. 

  
          Методика развития физических качеств занимающихся 

  

 Сила и методика ее развития 
Сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление или про-

тиводействовать ему за счет мышечных усилий. Различают статическую, динамическую и 

взрывную силу. 

Средствами развития силы являются упражнения, при выполнении которых 

необходимо преодолевать или противодействовать сопротивлению. 

Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому признаку: 

-. на силу мышц рук и плечевого пояса; 

- на силу мышц ног и туловища; 

- на силу мышц ног и тазового пояса. 

Методы развития силы: 

- метод повторных усилий: 

- выполнение упражнений определенное количество раз или         предельное 

количество - "до отказа"; 

-  метод динамических усилий: максимальное количество раз за определенное время; 

- метод статических усилий: фиксация какого-то положения определенное время; 
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-метод максимальных усилий: выполнение упражнений с максимальным 

отягощением. 

  

 Быстрота и методика ее развития  

Большинство спортивных упражнений требуют комплекса форм быстроты. 

Средства развития быстроты: 

- упражнения, требующие быстрой реакции: 

- упражнения, которые необходимо выполнять быстро (кувырки, повороты, 

перевороты и др.). 

- движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой, т.е. бег, 

вращение скакалки. 

Правила развития быстроты: 

-  использовать только хорошо освоенные задания; 

- задания выполнять на "свежие силы", непродолжительное время; 

- трудность задания повышать постепенно. 

Методы развития быстроты: 

- выполнение заданий "за лидером"; 

- ориентировки по скорости - подсчет, хлопки, метроном, музыка; 

-повторное выполнение заданий в стандартных условиях с околопредельной 

скоростью, сериями; 

- игровые или соревновательные задания по типу "кто быстрее" и "кто больше". 

  

Прыгучесть и методика ее развития 
Мерилом прыгучести является время нахождения в безопорном положении, 

косвенным показателем - высота или длина отталкивания (прыжка). 

Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, эластичности 

и скорости сокращения мышц. Кроме того, важное значение имеет эффективность техники 

отталкивания, полета и приземления. 

Средства развития прыгучести: 

- упражнения на развитие эластичности мышц ног - растягивание; 

- упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра; 

- упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений; 

- упражнения для изучения и совершенствования техники: 

- приземления - схождение и спрыгивание с возвышения; 

-отталкивания - пружинные движения, прыжки на двух и на одно ноге с 

координированной работой рук, туловища и головы; 

- полетной фазы - прыжковых поз; 

- прыжки в глубину; 

-упражнения на высоту или длину отталкивания - на возвышение, через препятствие, 

на ориентир; 

-упражнения на прыжковую выносливость - многоскоки, прыжки со скакалкой. 

Методы развития прыгучести: 

-повторный - повторное выполнение заданий с достаточным интервалом отдыха; 

- ориентировки по скорости; 

- усложнения условий - на мягкой или сыпучей опоре, с утяжелением; 

- игровой и соревновательный методы. 

 Координация и ловкость.  

Средства развития координации и ловкости: 

- упражнения на расслабление; 

- упражнения на быстроту реакции; 

- упражнения на согласование движений разными частями тела; 
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-упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам 

времени пространства и силы; 

- подвижные игры с необычными движениями. 

                                                      

Гибкость и методика ее развития 
Средства развития гибкости:      

-  упражнения на расслабление (дают прирост на 12-15%); 

- плавные движения по большой амплитуде; 

- повторные пружинящие движения; 

- пассивное сохранение максимальной амплитуды; 

- активное сохранение максимальной амплитуды; 

-  махи с постепенным увеличением амплитуды. 

Методы развития гибкости: 

- повторный; 

- помощь партнера; 

- применение отягощений и амортизаторов; 

-  игровой и соревновательный. 

Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в тренировке 

дважды: в подготовительной части занятия после разогревания и в самом конце тренировки 

на фоне утомления. 

На первых порах упражнения на гибкость следует давать через день, чтобы мышцы 

успевали отдыхать, в дальнейшем - ежедневно. 

  
           Функция равновесия и методика его развития 

Длительность сохранения равновесия - это показатель не только уровня развития, 

но и функционального состояния ЦНС. Этот показатель используют так же как критерий 

тренированности и готовности пловцов к соревнованиям. 

Существенная роль в регуляции положения тела отводится двигательному и 

вестибулярному анализаторам, а также тактильному и зрительному. 

Средства развития функции равновесия: 

- упражнения на силу мышц ног и туловища; 

-  упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной ноги; 

- упражнения с отключением зрительного анализатора - с закрытыми глазами; 

- упражнения с раздражением вестибулярного анализатора - движения головой, 

наклоны, повороты, кувырки, перевороты; 

- фиксация заключительных фаз движений: поворотов, прыжков, волн. 

Методы развития функции равновесия: 

- повторный; 

- ориентировки; 

- усложнения условий; 

- игровой и соревновательный. 

 Выносливость и методика ее развития 

Методы развития выносливости: 

-  равномерный - выполнение задания за заданное время; 

- повторный - несколько раз по 1-5 минут с отдыхом 3-5 минут; 

- переменный - несколько раз меняя продолжительность работы и отдыха. 

Средства развития выносливости: 

- общей - бег, кросс, ходьба на лыжах, плавание; 

- специальной - основные виды деятельности; 

-общей и специальной - прыжки через скакалку, аэробные упражнения. 

Упражнения без предметов: 

1. И.п. - лежа на груди, руки вытянуты вперед. Прогибаясь, поднять возможно выше 
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прямые руки и ноги. 

2. И.п. - то же, но ноги врозь. Прогнуться и выполнить быстрые скрестные движения 

руками и ногами одновременно в горизонтальной плоскости. 

3. И.п. - то же, но руки за голову. Прогнувшись, поднять плечи: повороты туловища 

налево и направо. 

4. И.п. - то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь и 

отрывая бедра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

5. И.п. - лежа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и ногами 

перейти в сед углом. 

6. И.п. - то же. Поднимание ног до прямого угла, не отрывая таза от пола. 

7. И.п. - сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, не 

касаясь пятками пола. 

8. И.п. - сед углом, ноги врозь, руки вперед. Одновременно скрестные движения 

руками и ногами в горизонтальной плоскости. 

9. И.п. - то же, но руки за голову: согнуть одну ногу, поворачивая туловище в сторону 

согнутой ноги; вернуться в исходное положение; то же в другую сторону. 

10. И.п. - то же, но руки вперед. Разнонаправленные маховые движения руками и 

ногами в стороны. 

11. И.п. - то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами вверх и 

вниз. 

12. И.п. - упор сидя на пятках с наклоном вперед. Выполняя «волну» туловищем, 

перейти в упор лежа («кошечка»). 

13. И.п. - полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в стойку на 

носках, руки вверх. 

14. И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или узким 

расположением кистей; с поочередным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой 

ногами на скамейку; с попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» 

руками от опоры вверх; с хлопком ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным 

«отпрыгиванием» руками и ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом 

туловища вокруг продольной оси на 90° с одновременным подниманием прямой руки в 

верхнем положении. 

15. И.п. - то же. Сгибание и разгибание туловища. 

16. И.п. - то же. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, ногу 

опустить в исходное положение. 

17. И.п. - то же. Толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки между 

ногами; ноги сбоку рук). 

18. И.п. - то же. Одновременное поднимание руки и разноименной ноги вверх. 

19. И.п. - то же. Переступанием или прыжками на руках описать круг («циркуль»). 

20. И.п. - то же. Продвижение боком с одновременными прыжками на руках и ногах. 

21. И.п. - то же. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 

22. И.п. - то же. Передвижения в упоре лежа и в упоре сзади, «волоча» ноги. 

23. И.п. - упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или 

гимнастическую стенку. 

24. И.п. - то же. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: прямыми ногами 

«написать» в воздухе свое имя, фамилию, желаемый результат. 

25. И.п. - то же. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно выше. 

26. И.п. - упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев боком на 

одной руке. 

27. И.п. - то же, но другая рука на поясе. Выгибаясь в сторону, поднять таз возможно 

выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову. 

28. И.п. - о.с. Вращение прямых рук вперед и назад в максимальном темпе, с 

небольшой (30-50 см) амплитудой. Варианты: с постепенно увеличивающейся 
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амплитудой, сохраняя темп, одна рука вперед - другая назад. 

Упражнения с партнером: 

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочередные наклоны вперед, 

поднимая партнера на спину. 

2. То же, но захватывать друг друга руками, вытянутыми вверх. 

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

прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями в 

ладони партнера: попеременное выполнение нажима руками, преодолевая сопротивление 

партнера. 

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнер прижимает колени к полу); медленно 

наклоняться назад. 

6. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, 

поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнер захватывает руки упражняющегося у 

лучезапястных суставов: последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнер 

оказывает сопротивление. 

8. То же, но у первого партнера локти согнутых рук направлены вверх. 

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

рук через стороны; партнер оказывает сопротивление, удерживая упражняющегося за 

лучезапястные суставы. 

10. Стоя в наклоне вперед прогнувшись, руки назад: поднимание и опускание прямых 

рук, партнер оказывает сопротивление. 

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

(или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, положив 

руки на плечи упражняющегося. 

12. То же, но партнер оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор для 

рук упражняющегося. 

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

упражняющегося за голени («тачка»). 

14. «Тачка» в упоре сзади. 

15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны: нажимание партнером на кисти сверху 

вниз и, преодолевая сопротивление, опускание их. 

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: движения руками влево и 

вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 

3. Лежа на спине, мяч за головой на вытянутых руках: движения прямыми руками 

вперед до бедер и обратно. 

4. Основная стойка, мяч в руках: приседания, поднимая мяч прямыми руками вверх. 

5. Основная стойка, мяч в руках: вращение мяча вокруг туловища. 

6. Стоя руки в стороны, мяч на одной руке - поднимание рук вверх, перекладывание 

мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное положение. 

7. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в опущенных 

руках: передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмерку» вокруг ног. 

8. Стать лицом друг к другу: броски мяча двумя руками от груди; прямыми руками 

из-за головы. 

9. То же, но из положения сидя на полу. 

10. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперед прогнувшись держит мяч внизу 

между ногами в вытянутых руках: бросок мяча партнеру прямыми руками. 

11. Лежа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнер сидит): бросок мяча, 
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переходя в сед. Партнер ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за головой. 

12. Стоя спиной к партнеру: бросок мяча двумя руками между ног назад. 

13. Стоя спиной к партнеру, мяч в опущенных руках: бросок мяча двумя руками за 

спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в заключительной фазе броска с 

последующим расслаблением. 

14. Стоя боком к партнеру, мяч в поднятых руках: перебрасывание мяча толчком 

кистями. 

15. Группой из 3-5 человек перебрасывать один-три мяча по кругу. 

Упражнения со штангой: 

1. Стоя: жим штанги. Варианты: широким или узким хватом; обратным или 

разноименным хватом; с одновременным поворотом туловища; опуская штангу за голову 

до лопаток. 

2. То же, но сидя. 

3. Стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: с одновременным разворотом 

туловища. 

4. Стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища. Вариант: поворот 

туловища сидя. 

5. Стоя, штанга сбоку. Разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, опустить в 

другую сторону. 

6. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением туловища 

«волной». 

7. Стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к подбородку, локти 

все время выше грифа штанги. 

8. Стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом. Сгибая руки в локтях, 

подтягивание штанги к груди. 

9. То же, но стоя в наклоне или сидя. 

10. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление рук (штанга 

перед грудью), при сгибании - локти в стороны. 

11. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание на носки с 

одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы). 

12. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к груди. 

13. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю поверхность бедра, 

кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание кистей. 

14. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. Разгибание 

кистей. 

15. Лежа на спине на скамейке. Жим штанги (от груди). Варианты: широким или узким 

хватом; жим от живота; жим с одновременным прогибанием туловища вверх. 

16. Лежа на спине на скамейке. Опускание штанги за голову, поднимание ее вверх, 

разгибая руки в локтях (плечи относительно неподвижны). 

17. Лежа на спине на скамейке или мате. Перенесение штанги прямыми руками из-за 

головы до вертикали или на бедра. Вариант: выпрямление рук, перемещая штангу 

параллельно полу. 

Упражнения с гантелями 

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно. 

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперед-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх. 

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперед, назад, 

перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в локтях, 

одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед грудью 

(держа гантели прямым или обратным хватом). 
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6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей вверх, к 

подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук вперед перед 

грудью. 

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, сгибая 

руки в локтях, одновременно или попеременно. 

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание прямых 

рук вперед. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание гантелей к груди с 

поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища. 

11. Лежа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: попеременный жим; 

жим от живота; жим под углом 45°. 

12. Лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в стороны. 

Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 

13. Лежа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх. 

14. Лежа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх. 

15. Лежа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми руками на 

бедра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лежа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание гантелей 

вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание гантелей; 

выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу. 

Средства и методы развития специальной силы: 

 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники двигательных 

действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития 

необходимых для этого двигательных способностей. 

На этапе НП техническая подготовка направлена на освоение техники плавания и её 

совершенствования. В качестве начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 

«36-урочная программа»   На первых 12 

занятиях проводится освоение с водой, изучение элементов техники спортивного 

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

физических упражнений. С 13-го занятия продолжается изучение элементов техники 

спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кроль 

на груди и на спине. На 24-м, контрольном, занятии выполняются следующие 

упражнения: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине 

39 

— 15 м; 2) плавание кролем на спине; 3) плавание кролем на груди с задержкой 

дыхания на вдохе; 4) спад в воду из положения согнувшись. Далее продолжается 

изучение элементов техники спортивных способов плавания, но преимущественное 

внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам 

и поворотам при плавании. Итоговый, 36-й, занятие посвящается выполнению 

контрольных упражнений: 1) плавание с помощью движений ногами кролем на 

груди и на спине — 20-25 м; 2) плавание кролем на спине — 20-25 м; 3) плавание 

кролем на груди — 15-20 м. 

До конца первого года продолжается параллельно-последовательное освоение техники 

всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания 

способами кроль на груди и на спине, а также ознакомление с элементами плавания 

способом баттерфляй. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м кролем на 

груди и на спине со старта с оценкой техники. 
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Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа 

баттерфляй. В этот период тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% 

от общего объема тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине. 

Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются изучению 

техники плавания баттерфляем и совершенствованию в ней. Последние четыре недели 

отводятся для изучения техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. 

Занятия планируются здесь так, что 60 — 70% от общего объема нагрузки выполняется за 

счет плавания кролем на груди, на спине и баттерфляем. Оставшиеся 30 — 40% времени 

посвящаются изучению техники способа плавания брасс и совершенствованию в ней. 

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании разными 

способами. В конце года проводятся контрольные соревнования. 

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств 

подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся 

ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. 

 Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения 

начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входит плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с 

различным положением рук, с помощью одних ног или рук. Изучаются повороты 

«кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. 

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в 

полной координации и на ногах; баттерфляем — не более 100 м. Типичные 

тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 

25 м. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех спортивных 

способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса 

начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима. 

 

Тактическая подготовка 

На этапе НП тактическая подготовка заключается в обучении начинающих 

спортсменов правильно распределять силы на тренировочной и соревновательной 

дистанциях, с установкой их равномерного проплывания. 

 

Примерный тематический план начальной подготовки 

№ Программный материал НП 1 

года 

(час) 

НП 2-3 

года 

(час) 

1. Общая физическая подготовка (на суше): О б щ ер а зви ва ю щ и е ф 

и зи ч е ск и е уп р а ж н ен и я : легкоатлетические упражнения: ходьба, 

бег, прыжки, метания; строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические упражнения. 

187 257 
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2. Специальная физическая подготовка и спортивно- техническая 

подготовка (на суше, в воде): специальные физические упражнения: 

упражнения для развития гибкости, быстроты, ловкости, 

координации, силы, выносливости; упражнения для развития 

подвижности в плечевых, голеностопных и коленных суставах, 

ротации позвоночника; упражнения с резиновыми амортизаторами 

для развития мышц туловища, плечевого пояса и рук; 

плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной 

выносливости, скоростных способностей, Быстроты реакции на 

стартовый сигнал, 

прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз спады в воду из 
различных положений и с различными движениями рук; старты из 
различных положений, упражнения для изучения техники 
спортивных способов плавания и совершенствования в ней: 
имитационные упражнения; упражнения для изучения движений 
при плавании брассом; упражнения для изучения движений при 
плавании баттерфляем; упражнения для совершенствования 
техники плавания кролем на груди, кролем на спине, поворотов. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное  плавание. 

63 117 

3. Техническая подготовка 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

с о в ер ш ен ст во ва н и е в ней: -имитационные упражнения; -

упражнения для совершенствования техники плавания спортивными 

способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; -упражнения, 

направленные на экономизацию движений, умение сочетать 

напряжение и расслабление мышц. 

56 84 

4. Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по задуманному 

плану (по раскладке, с определённой скоростью); упражнения для 

развития активной и пассивной тактики; 
Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства 
воды»; психотехнические упражнения; развитие чувства 
времени; упражнение 

«мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная настройка»; 

упражнения для развития тактического мышления; психологическая 

подготовка к старту; упражнения для финишной мобилизации; 

упражнения для психической 

адаптации к публике 

3 5 

5. Тестирование, участие в соревнованиях: тестирование по учебным 3 5 

 контрольным нормативам (осеннее, весеннее); Контрольные старты 

(все по 

  

 календарю спортивно-массовых мероприятий на учебный год). 

Медицинское 

  

 обслуживание  

 Всего часов 312 468 
 

 

 
  ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (этап спортивной специализации) 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: 

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

пассивных упражнений; 

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

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

отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется 
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положительный перенос тренированности в разных видах деятельности; 

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости 

плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе 

нагрузок анаэробно-гликолитической направленности; 

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения 

с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием 

разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при 

фиксированном сопротивлении; 

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

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

нарушающих кинематику движений; 

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. В целом этот 

этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций юных 

спортсменов. Для него характерно прогрессирующее   увеличение общего объема 

плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП. 

    Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и 

специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в 

состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного 

восстановления. Главным структурными блоками тренировки являются втягивающие и 

общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных 

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

подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и 

плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными 

нормативами, а также программой соревнований (желательны многоборный характер 

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

внутришкольных соревнованиях). Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны 

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

биологического созревания и должны несколько быстрее проходить этап базовой 

тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков). 

1-й и 2-й годы обучения 

     Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: 

осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном 

лагере), зимне-весенний (13 недель) и весенне- летний (13 недель). 

     Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года 

обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня 

подготовленности, приступивших к занятиям в тренировочных группах. Тренировочные 

занятия на суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на 

воде направлены на совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым 

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

который позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных 

временных режимах. 

     Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается 

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых      тренировочных дистанций и 

количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - 

примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, 

игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). 

     Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и 

экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют 

упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования элементов 

техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного 
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аппарата, спортивные игры и эстафеты. 

      Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные 

пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарище фиксировать и объяснять 

ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для 

утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи 

при участниках и секретаря на соревнованиях своей группы. 

                Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется  

с учетом годового тренировочных занятий. 3-й и последующие годы обучения 

         Тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 2 недели занятий в 

зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-6 недель - в летнем). Учебный год 

разбивается на два-три макроцикла. 

         В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную группу 

объединяются мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов 

различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5- го годов обучения и девочек 3-го года 

возможна следующая длительность макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, включая 2 

недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере, зимне-весенний - 17 недель, 

весенне- летний - 10 недель. Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (19 недель, 

включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 

недель) и весенне-летний (6 недель). 

         

       Общая физическая подготовка (на суше): Общеразвивающие физические 

упражнения: легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, метания; строевые и 

общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения.  

Специальная физическая подготовка и спортивно-техническая подготовка (на суше, 

в воде): Специальные физические упражнения: координации, максимальной сил, силовой 

выносливости, прыгучести; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных и коленных суставах, ротации позвоночника; упражнения с 

оборудованием (резиновые амортизаторы, гантели, штанга, тренажёры) для развития 

мышц туловища, плечевого пояса и рук; 

 -плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной и аэробно- анаэробной 

выносливости, специальной выносливости, скоростных способностей, быстроты реакции 

на стартовый сигнал, плавание в лопатках и с тормозами. 

 

      Техническая подготовка -имитационные упражнения; -упражнения для 

совершенствования техники плавания спортивными способами, поиска индивидуальных 

особенностей техники; -упражнения, направленные на экономизацию движений, умение 

сочетать напряжение и расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз и спады в воду из различных 

исходных положений и с различными движениями рук; прыжки с вышки; старты из 

различных исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное плавание 

 Задачи подготовки спортсменов на учебно-тренировочном этапе 

      Задачи подготовки спортсменов 1-го года обучения (УТ-1):  совершенствование 

техники всех способов плавания, стартов и поворотов;  формирование правильного 

навыка техники плавательных движений, которые непосредственно не связаны с 

физическими качествами (движения туловища, головы, подготовительные движения и 

др.);  развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, высокого темпа 

движений ногами в кроле на груди и на спине при облегченных условиях их движений, 

развитие быстроты неспецифическими, неспециализированными упражнениями;  

развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем 
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развития двигательного усилия в условиях преодоления относительно небольшого (20-

40% от максимального) сопротивления;  развитие общей выносливости при 

использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из 

арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.;  развитие 

подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей. 

Задачи подготовки спортсменов 2-го года обучения (УТ-2):  совершенствование техники 

всех способов плавания, стартов и поворотов (в том числе с учетом индивидуальных 

особенностей);  формирование правильного навыка техники плавательных движений, 

которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, 

головы, подготовительные движения и др.);  развитие скоростно-силовых возможностей 

преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия 

в условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) 

сопротивления;  развитие общей выносливости при использование преимущественно 

подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, спортивных 

игр, лыжных кроссов, гребли и др.;  развитие подвижности в суставах, ротации 

позвоночника и координационных способностей;  выявление склонностей к 

спринтерскому плаванию. Задачи подготовки спортсменов 3-го года обучения (УТ-3):  

развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности 

посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений во 2-й зоне 

интенсивности;  развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной 

подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными движениями;  

воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в основных способах 

плавания;  формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не 

связанных с проявлением специфической силы;  развитие силовой выносливости 

преимущественно средствами из других видов спорта;  развитие подвижности в суставах 

и ротации позвоночника;  выявление предрасположенности к спринтерской или 

стайерской специализации.  

Задачи подготовки спортсменов 4-го-5-го годов обучения (УТ-4 УТ-5):  развитие 

выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й зонах интенсивности, 

а также средствами других видов спорта;  развитие силовой выносливости, 

максимальной силы, прыгучести, специальной силы с помощью специальных 

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

совершенствование техники избранного и дополнительного способа плавания, стартов и 

поворотов, отработка отдельных элементов движений (траекторий, углов сгибания в 

суставах, ускорений и других), свойственных взрослым квалифицированным пловцам;  

развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;  воспитание бойцовских 

качеств, умения тактически правильно проплывать различные дистанции;  развитие 

скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м. 

       Средства специальной силовой подготовки в воде. 

 Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо создать 

пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, существенно 

большие, чем при обычном плавании. Этого можно достичь несколькими методами. Во-

первых, это создание дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные ласты, плавание с 

подтягиванием за дорожку или за специально протянутый канат). Вовторых, это 

повышение сопротивления движению (гидротормозы различного вида, дополнительное 

сопротивление за счет блочного устройства либо резинового шнура, плавание на 

привязи).  

Лопатки: в тренировке применяются лопатки с различной площадью поверхности, форма 

принципиального значения не имеет. Для совершенствования эффективности гребка 

можно применять и обычные серии типа 16 х 100 м с малыми лопатками, большие же 

используются для увеличения специальной силы и мощности движений на отрезках 25-50 
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м. Необходимо чередовать плавание с лопатками и без них, поскольку возможны 

нарушения техники плавания.  

Гидротормозы: в качестве относительно легкого отягощения используют второй 

купальник или футболку, для большего отягощения - разнообразные щитки, карманы, 

куски поролона, парашюты, буксируемые пловцом. При развитии силовой выносливости 

используют небольшое дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, 

скоростносиловая выносливость совершенствуется в упражнениях до 30 с. Резиновый 

шнур: кроме создания дополнительного сопротивления, которое постепенно нарастает, 

резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной 

(раздельной) работой рук и ног. Лучше всего использовать вакуумную резину диаметром 

8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы эластичность резины 

допускала примерно трехкратное растяжение.  

Блочный тренажер: более точно величину дополнительного усилия можно установить 

при плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью блочного тренажера, 

установленного на бортике бассейна. 

Тактическая подготовка 

Тактика пловца представляет собой искусство ведения спортивной борьбы на водных 

дорожках бассейна. Она включает составление плана выступления на соревнованиях с 

учётом возможностей спортсмена в конкретных условиях соревнований и реализацию 

этого плана. 

Выполнение тактического плана в значительной мере зависит от умения пловца 

целесообразно использовать в условиях борьбы навыки, природные данные и от умения 

правильно распределить свои силы в заплыве. 

Тактика пловца может быть пассивной или активной. 

– это умышленное предоставление инициативы соперникам, чтобы 

в нужный момент самому предпринять решительные контрмеры. Наиболее характерный 

пример такой тактики – финишный рывок «из-за спины». 

авязывании соперникам действий, выгодных для себя. 

Она более разнообразна и осуществляется в виде вариантов изменения скорости. 

 

Примерный тематический план тренировочного этапа подготовки 

 

№ 

п/п 

Программный материал ТГ- 1 

  

ТГ 2 

  

 ТГ-3  ТГ 4 

  

ТГ 5 

  

1. Общая физическая   

подготовка (на суше): 

Общеразвивающие  

физические упражнения:  

легкоатлетические упражне-

ния: ходьба, бег, прыжки, 

метания; строевые и 

общеразвивающие гимнасти- 

ческие упражнения; 

спортивные и 

подвижные игры; 

акробатические 

упражнения. 

223 268 313 308 346 
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2. Специальная физическая 

подготовка и спортивно 

техническая подготовка (на 

суше, в воде): Специальные 

физические упражнения: 

координации, максимальной 

сил, силовой выносливости, 

прыгучести; упражнения для 

развития подвижности в 

плечевых, голеностопных и 

коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с 

оборудованием (резиновые 

амортизаторы, гантели, штанга, 

тренажёры) для развития мышц 

туловища, плечевого пояса и 

рук; 

-плавательная подготовка: 

упражнения для развития 

аэробной и аэробно- 

анаэробной выносливости, 

специальной выносливости, 

скоростных способностей, 

быстроты реакции на 

стартовый сигнал, плавание 

в лопатках и с тормозами. 

146 175 204 250 281 

3. Упражнения для изучения 

техники спортивных 

способов плавания и с о в 

ер ш е н с т во в а н и е в 

ней: - имитационные 

упражнения; -упражнения 

для совершенствования 

техники плавания 

спортивными способами, 

поиска индивидуальных 

особенностей техники; -

упражнения, направленные 

на экономизацию 

движений, умение сочетать 

напряжение и расслабление 

мышц. 

У чебны е п р ы ж к и в во д у 

: прыжки в воду ногами вниз 

и спады в воду из различных 

исходных положений и с 

различными движениями рук; 

прыжки с вышки; старты из 

различных исходных 

положений. 

И гр ы и р а з в л е ч е н и я н а во 

д е : водное поло; эстафетное 

104 125 146 190 215 
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плавание 

 

 

4. 

Тактическая, 

теоретическая 

подготовка, 

психологическая 

подготовка 

Психологическая подготовка: 

задание на развитие 

«чувства воды»; 

психотехнические 

упражнения; развитие чувства 

времени; упражнение 

«мысленная репетиция»; 

упражнения «идеомоторная 

настройка»; упражнения для 

развития тактического 

мышления; психологическая 

подготовка к старту; 

упражнения для финишной 

мобилизации; упражнения 

для психической адаптации к 

публике; психологическое 

восстановление после 

нагрузок; упражнения 

аутогенной тренировки; 

психологическая подготовка к 

достижению высокого 

результата; метод домашних 

заданий. 

Тактическая подготовка: 

упражнения или действия по 

задуманному плану (по 

раскладке, с определённой 

скоростью); упражнения для 

развития активной и 

пассивной тактики; 

упражнения для 

совершенствования тактики 

прохождения дистанции в 

соревновательный период; 

Упражнения для 

совершенствования тактики 

стартов и финишей; 

Упражнения для 

совершенствования тактики в 

эстафетном плавании 

(конкретная задача каждог. 

Восстановительные 

мероприятия и 

медицинское 

обслуживание: 

-диспансерное обследование 

 

 

21 

 

 

25 

 

 

29 

 

 

42 

 

 

47 
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учащихся у спортивного 

врача(осеннее, 

весеннее) -

восстановительные 

мероприятия: 

5. Инструктаж и судейская 

практика: самостоятельное 

проведение разминки в 

зале «сухого плавания»; 

семинар по правилам 

соревнований и 

должностным обязанностям 

судей различного амплуа; 

участие в судействе 

местных, городских, 

районных, краевых 

соревнований.Участие в 

соревнованиях различного 

уровня, сдача контрольных 

нормативов 

26 31 36 42 47 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 520 624 728 832 936 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "плавание" основаны на особенностях вида спорта "плавание" и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "плавание", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "плавание" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

      Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "плавание". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
        Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
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соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 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)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

         К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

N 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. Лопатка для плавания (большие, средние, 

кистевые) 

штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865435/#1111
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10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11. Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 

штук 30 

12. Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект 1 

13. Секундомер настенный четырехстрелочный 

для бассейна 

штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

    Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование     

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Коли 

чество 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

Коли 

чество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Гидрокостюм 

стартовый (женский) 

штук на обучающегося - - - - 

2. Гидрокостюм 

стартовый (мужской) 

штук на обучающегося - - - - 

3. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 

4. Кроссовки 

спортивные 

пар на обучающегося - - - - 

5. Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 

6. Носки пар на обучающегося - - - - 

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

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

9. Полотенце штук на обучающегося - - - - 

10. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 

11. Футболка с коротким 

рукавом 

штук на обучающегося - - - - 

12. Шапочка для 

плавания 

штук на обучающегося - - 2 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

      Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

      Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

      Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 
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(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 инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

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). 

         Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

"плавание", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися 

 
19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 ЛИТЕРАТУРА 

1 Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 1999 

2 Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2001 

3 Игры у воды, на воде, под водой – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2000 

4 Плавание – Викулов А.Д.; Владос-пресс 2003 

5 Восстановление работоспособности в спорте – Золотов В.П.; Киев Здоровье 1999 

6 Физическая культура «Силовая подготовка для детей школьного возраста», 

методическое пособие – Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А.; М, изд НЦ ЭНАС 2003 

7 Молодому коллеге – Озолин Н.Г. ФиС 1998 

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

9 Тренировка пловцов высокого класса – Вайцеховский С.М.; Платонов В.Н., ФиС 

1985 

10 Биологические активные пищевые добавки в специализированном питании 

спортсменов. – Волков Н.И., Олейников В.И., М: Спортакадемпресс, 2001 

11 Спортсменам о восстановлении – Готовцев П.И., Дубровский В.И., М: ФиС 1981 13 

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

12 Психопедагогика спорта – Горбунов Г.Л., М: ФиС 1986г. 

13 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки – Гуревич И.А., 2-е 

изд., перераб. и доп. Минск; высшая школа, 1980 

14 Спортивная медицина – Дубровский В.И., М: Владос, 2002 

15 Специальная и физическая подготовка пловца на суше и в воде – Зенов Б.Д., 

Кошкин И.М., Вайцеховский С.М., М: ФиС, 1986 

16 Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

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

17 Плавание, Примерная программа спортивной подготовки для спортивных школ 

(ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ), Кашкин А.А., Попов О.И Смирнов В.В., рецензент Т.М. 

Абсалямов – М: Советский спорт, 2004. 

18 Теория и методика физической культуры: учебник для институтов физкультуры, 

Матвеев Л.П. – М: Физкультура и спорт, 1991 

19 Приказ Минспорта России № 1004 от 16.11.2022 "Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание" (Зарегистрировано в 

Минюсте России 16.12.2022 № 71597) 
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20. Требования  примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

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

России  от 20.12.2022г. № 2884 

 Перечень интернет-ресурсов   

1. minsport.gov.ru; 

2. russwimming.ru; 

3. fina.org; 

4. rsport.ria.ru; 

5. FINA-sport; 

6. plavaem.info; 

7. plavanieinfo. 

8. www.russada.ru 

9. www.wada-ama.org 

 Аудиовизуальные средств 


