
MvHr4rIufrAJrbHoE ABTOHOMHOE OEPA3OBATEJTbHOE yrrptDll(AEHI,IE
A OTIO JIHIITE JIbHOT O OEPA3 O B AId.Nfl C IIOPTI,IBHA.fl IIIK O.JIA .]\Ib 6

MyHI'IqUIIAJIbHOIO OBPA3 OBAHI4^fl f OPOA KPACHOAAP r4MEHI4 3,{C JIyXEHH OI. O
TPEHEPA PC OCP BOJIKOBA B JIMIIMI,IPA AMITTPI,IEBI4qA

r. KpacHoAap, 3 50062,yn. I{M. flHa-flonyr :rra, 40 |2renl0axc 226-44-8 |

YTBEPX,IEUA

perxeHr4eM lleAafornqecKofo coBeTiI

.Ns

,{ono.nunreJrbnaq o6pasonarei porpaMMa crropTuBHon rroAroToBKr.r

CPOK PEAJIII3AUII 7 ,ner

Paspa6orquK:
Ycaron I4.8., crapurufi rrHcrpyKrop-MeroAr.rcr

fararasosa H.A. rpeHep-rperroAaBarenb

Ycarosa E.B.. rpeHep-rpenoAaBareJrb

2' IIo BIIAy CtIOpTa <(rrJraBaHr.te>>

Kpacno4ap,2023



 

 

 

 

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 от 16 ноября 2022 г. N 1004 (далее – ФССП). 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

  Образовательные задачи программы: 

 развитие познавательного интереса в области спорта и плавания в частности: 

  приобретение знаний об особенностях плавания, истории развития и 

современных тенденциях; 

 приобретение знаний о правилах техники безопасности при занятиях плаванием 

и санитарно-гигиенические требованиях, сведений по анатомии, физиологии, 

гигиене, врачебному контролю и самоконтролю. 

 Воспитательные задачи программы: 

 воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей 

лидерскими качествами, основанными на принципах человеколюбия, 

справедливости и взаимопомощи. Каждый этап спортивной подготовки включает в 

себя план воспитательной работы по формированию стойких патриотических чувств 

к стране, субъекту Российской Федерации. 

 воспитание потребности спортсменов в хорошем здоровье, физическом 

благополучии, как средств достижения жизненно важных общепризнанных 

ценностей, моральных и нравственных ориентиров, необходимых для устойчивого 

развития общества; 

 формирование единого воспитательного пространства, создающего равные 

условия для развития спортсменов. 

 Развивающие задачи программы: 

 обеспечение условий для развития и совершенствования физических качеств 

спортсменов; 

 способствование развитию самостоятельности, ответственности, активности, 

дисциплинированности; 

 создание условий для формирования потребности в самопознании и 

самореализации. 

 Спортивные задачи программы: 

 направленность на достижение спортивных результатов, выполнение 

спортивных нормативов;  



 

 

 повышение уровня теоретической, физической, психологической и технической 

подготовленности; 

 направленность на повышение спортивной квалификации и продолжение 

спортивного образования обучающихся; 

 создание условий и возможностей для сохранения спортивного долголетия. 

В результате  достижения целей и задач, в том числе задач воспитательной 

работы формируются: 

- понимание важности реализации своих потенциальных, функциональных и 

психофизических возможностей, готовность к профессиональному саморазвитию; 

- бережное отношение к здоровью, физическому и психическому состоянию;  

- понимание важности физического развития, здорового питания и 

соблюдения спортивного режима;  

- понимание основ занятий спортом в духе «честной игры», формирование 

позиции неприятия к применению запрещенных в спорте средств и методов, 

обязательное соблюдение антидопинговых правил. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

2. 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) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4 

 

3. Объем Программы  
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 

6 6 12 16 

Общее количество 

часов в год 
312 

312 624 832 



 

 

 

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

работа по индивидуальным планам; 

учебно-тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и контроль; 

система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

 

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 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

- 14 



 

 

физической подготовке 

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 

 
 

спортивные соревнования 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

 
 

5. Годовой учебно-тренировочный план  

 
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 



 

 

 

6. Воспитательная работа – необходимый элемент всего педагогического 

процесса со спортсменками любого возраста, пола и уровня подготовленности. 

Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для 

осуществления всестороннего воспитания гимнасток. При этом важным условием 

успешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности, комплексного влияния факторов социальной системы 

воспитания, в том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива 

педагогов. 

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание 

моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная 

деятельность. Формирование чувства ответственности перед членами группы, 

обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно 

с развитием волевых качеств. 

Основная задача воспитания на начальных этапах занятий заключается в том, 

чтобы привить ученикам интерес к занятиям, любовь к плаванию. Без должной 

мотивации к занятиям спортом принципиально невозможно добиться сколько-

нибудь заметного успеха.  

В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, 

которые в значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на 

базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами 

поведения и основой для суждения и оценки.  

По мере углубления в специализированные формы обучения и тренировки, 

нарастания тренировочных нагрузок особенно важным становится воспитание 

морально-волевых качеств спортсменов. Прежде всего это целеустремленность, 

трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неудачам, 

уважительное отношение к тренерам, спортивному коллективу, соперникам.  

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий, 

строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома – на все это 

должен обращать внимание тренер. Большое воспитательное значение имеет 

личный пример и авторитет тренера.  

Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно 

принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, 

всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать 

своим воспитанниками больше, чем вчера, а завтра – больше, чем сегодня. 

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным 

директором спортивной школы, в процессе тренировочных занятий, соревнований, 

выездов в другие города, летних лагерных сборов, оздоровительных и других 

мероприятий.  

Цели деятельности в физическом воспитании юных спортсменов, 

занимающихся плаванием, объединяются общей направленностью: формирование 

потребности на занятиях в физических упражнениях, укрепление здоровья, 



 

 

повышение трудоспособности, интеллектуальное, нравственное и этическое 

развитие.  

Воспитательная работа способствует индивидуализации, так и колективизму в 

команде, активному усвоению и воспроизведению знаний, умений и двигательных 

действий, приобретаемых занимающимися в процессе освоения, воспроизведения и 

самостоятельного использования накапливаемого опыта в физкультурно-

спортивной деятельности. К воспитательной работе относится также и работа с 

родителями. 

К воспитательным средствам относятся: личный пример и педагогическое 

мастерство тренера; высокая организация тренировочного процесса; атмосфера 

трудолюбия, взаимопомощи, творчества; формирование дружного коллектива; 

система морального стимулирования, повышение мотивации; наставничество 

опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь 

поступающих; проводы выпускников; просмотр соревнований, их обсуждение; 

соревновательная деятельность занимающихся и ее анализ; регулярное подведение 

итогов спортивной деятельности: проведение тематических праздников; встречи со 

знаменитыми спортсменами; экскурсии, культпоходы в театр, на выставки; 

тематические выставки и беседы; трудовые сборы и субботники; оформление 

стендов, стенгазет, проведение Дней здоровья, выступление спортсменов на 

различных районных и городских мероприятиях, поздравление ребят с днем 

рождения. 

Рефлексия и анализ тренировки проводятся сразу после тренировки. Их 

педагогический смысл – научить детей осмыслению тренировочной деятельности, 

привить навыки коллективного анализа, воспитать в них культуру общения, научить 

искусству разговора. Никакая, даже самая насыщенная тренировка не принесет 

много пользы, если она со всех сторон, самым тщательным образом не оценена, не 

проанализирована, и из всего не сделано обобщающих выводов.  

Очень важно также правильно завершать тренировку на высоком 

эмоциональном уровне, используя приемы снятия психологического напряжения, а 

также упражнения на сплочение коллектива. После выяснения особенностей и 

проблем ребенка, зная все положительное о нем, можно наметить пути, приемы и 

способы успешного взаимодействия с ним, помочь в его самореализации.  

Для этого педагог создает ему ситуацию успеха, которая является основным 

фактором личностного роста, так как успех ребенка – это источник его внутренних 

сил и энергии. 

 Задача воспитательных действий на тренировках направлена на то, чтобы 

обеспечить каждому ребенку самые благоприятные условия проявления его 

способностей и умений. Метод поощрения – положительная оценка тех лучших 

качеств, которые проявились в поступках ребенка, метод наказания – это выявление 

ошибок в поведении и их осуждение.  

Поощрения стимулируют правильную линию в поведении, наказания 

тормозят проявления недисциплинированности, недобросовестности и других 

отрицательных качеств. Эти методы педагогического воздействия служат тому, 



 

 

чтобы помочь детям осознать свои достоинства или недостатки, стимулировать или 

тормозить определенное поведение, приучать контролировать свое поведение. 

Без системы этих мер педагогического воздействия вообще нельзя 

воспитывать, невозможно и развивать самовоспитание детей, их общественную 

активность. Продуманная система поощрений и наказаний помогает закалять 

человеческий характер, воспитывает человеческое достоинство, чувство 

ответственности. Но нельзя злоупотреблять как положительными, так и 

отрицательными оценками.  

Если возникает вопрос, с чего начинать, то начинать надо с похвалы. 

Опережающая похвала педагога всегда несет в себе положительный воспитательный 

заряд – веру, намечает хорошую перспективу для личности.  

Вместе с этим надо проявлять осторожность и чувство меры при одобрениях, 

не следует чрезмерно хвалить ребенка. Методы поощрения могут быть моральные и 

материальные.  

К моральным относятся: проявления доброты, внимания, заботы; 

одобрительные обращения; снисхождение (прощение); проявления восхищения, 

радостного удивления; внушение уверенности; похвала, раскрывающая основание 

оценки («молодец, теперь всем будет комфортно»); проявление доверия; поручение 

ответственных дел; моральная поддержка и укрепление веры в собственные силы.  

К материальным вознаграждениям можно отнести: присуждение награды;  

записка родителям; лакомство; грамота; присвоение звания (самый аккуратный, 

дисциплинированный, внимательный и т.д.) с вручением отличительного знака; 

также вводится система поощрений, номинации за определенный поступок или 

достижения. 

Не менее значимы в практической педагогической деятельности наказания, к 

которым приходится прибегать в тех или иных конкретных педагогических 

ситуациях. К методам наказания относятся: проявление тренером огорчения; 

ласковый упрек и намек; оттянутая во времени оценка. Необходимым условием для 

развития личности, ее защищенности, психологического комфорта является 

формирование сплоченного и дружного воспитательного коллектива, создание 

доброжелательной атмосферы. Самореализация личности педагога является 

условием для самореализации личности ребенка, и наоборот, успешный личностный 

рост ребенка есть стимул для развития и формирования личности педагога. 
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица 7 

 

 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. 

 

Профориентационная 

деятельность. 

 

Основная задача – сформировать принцип сознательности в выборе профессии. Он должен 

выражаться в стремлении удовлетворить не только личностные потребности в трудовой 

деятельности, но и принести как можно больше пользы обществу. 

 

1.1.  Беседа тренеров – преподавателей, спортсменов «Круглый стол»  с целью углубленного знакомства 

с профессией тренера.  

в течении 

года 

1.2.  Беседа – знакомство с профессиями, связанными со спортом. в течении 

года 

1.3.  Профориентационная игра «День самоуправления» 

Проведение тренировочных занятий спортсменов старшего возраста со спортсменами младшего 

возраста под контролем тренера-преподавателя.  

Проведение разминки спортсменами младшего возраста со спортсменами старшего возраста под 

контролем тренеров-преподавателей. 

в течении 

года 

1.4.  Сочинение – размышление на тему «Важные качества тренера – преподавателя»,  

«Я – тренер» 

в течении 

года 

1.5.  Посещение спортсменами мастер – классов тренеров высшей категории в течении 

года 

1.6. 

 

 День открытых дверей 

Посещение спортсменами дней открытых дверей различных учебных заведений, имеющих 

отношение к спорту. 

сентябрь 

2. 

 

Здоровье сбережение Формирование у подрастающего поколения понимания о собственном теле, как об «одежде» души, 

которое необходимо укреплять и  беречь. 

 

 

2.1.  Беседа о здоровье «Здорово быть здоровым»  

 обучение спортсменов планированию питания, согласно возрастных особенностей организма 

с учетом вида спорта;  

 родительские собрания по вопросам здорового питания, режима дня, восстановительных 

мероприятий спортсменов. 

в течении 

года 



 

 

3. Патриотическое 

воспитание  

Воспитание сильной личности с высокими духовными ценностями, обладающей лидерскими 

качествами, основанными на принципах человеколюбия, справедливости и взаимопомощи. 

Формирование стойких патриотических чувств к стране, субъекту Российской Федераци. 

 

 

3.1.  Мероприятия, посвященные дню защитника отечества «За – щитом!» февраль 

3.2.  Стройный ряд спортивно – патриотических мероприятий, посвященных Победе СССР, России в 

Великой отечественной войне 1941-1945 гг. 

апрель - 

май 

3.3.  Спортивная эстафета «Россия – спортивная держава» июнь 

3.4.  Спортивно – патриотическая игра «Зарница» с элементами начальной военной подготовки 

(проводится совместно с общественными организациями военно – патриотической направленности) 

июнь-

август 

3.5.  Просмотр документальных фильмов с хроникой военных лет в течении 

года 

3.6.  Встреча с ветеранами военных действий в течении 

года 

3.7.  Уроки мужества в течении 

года 

3.8  День России, день флага, день Конституции в 

соответствии 

с календарем 

3.9.  Мероприятия по выбранной исторической дате России (определяются Учреждением, каждый год 

разные исторические даты) 

в течении 

года 

3.10  День народного единства.  

Беседа на тему «Один за всех и все за одного», 

«Когда мы едины – мы непобедимы» 

ноябрь 

3.11

. 
 Беседы о великих спортсменах,  

участниках Великой отечественной войны. 

в течении 

года 

4. 

 

Развитие творческого 

мышления 

Воспитание человека – творца, созидателя.  

 

4.1.  Теоретические занятия по видам спорта, входящим в вид спорта «плавание»:  

 техника,  

 тактика,  

 правила,   

 

в течении 

года 

4.2.  Теоретические занятия по методике общей физической подготовке в течении 



 

 

года 

4.3.  Теоретические занятия по методике специальной физической подготовке в течении 

года 

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

Организацией 

Для воспитания коллектива единомышленников – проведение совместных мероприятий с 

тренерами, родителями, сотрудниками спортивного учреждения. 

Сохранение народных, культурных традиций народов России.  

Создание собственных традиций Учреждения. 

 

5.1.  Совместное празднование старинных русских праздников с соблюдением культурных и 

исторических традиций нашей страны. 

в течении 

года 

5.2.  Туристические походы. 

Родительские собрания. 

в течении 

года 

5.3.  Мероприятия, посвященные окончанию учебного года, выпуску спортсменов из спортивной 

организации. 

май 

5.4.  Торжественное вручение наград, поощрений. май 
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7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним  

Примерный план антидопинговых мероприятий 

                                                                                                               Таблица 8 

 

№  Содержание мероприятия Форма проведения 
Сроки реализации 

мероприятий 

1. Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

2. Ознакомление с порядком проведения 

допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

3. Ознакомление с правами и обязанностями 

спортсмена 

Видеокурс, 

информационные 

стенды 

Регулярно 

4. Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга для 

здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

5. Контроль знаний антидопинговых правил 

Опросы и 

тестирование 

Ежегодное 

получение 

сертификата 

РУСАДА 

6. Участие в образовательных семинарах 

Семинары 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

7. Формирование критического отношения к 

допингу 
Тренинговые 

программы 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком 

 

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены  

«Общероссийские антидопинговые правила».  В разделе II и III Правил определена 

роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных сборных команд 

России, общероссийских федераций по видам спорта, в том числе по 

художественной гимнастике. В соответствии с ними спортсменки несут 

ответственность за: 

знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 

соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 

доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб; 

все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в 

спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях не 

использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

 Персонал спортивного учреждения несет ответственность за: 



 

 

знание и соблюдение настоящих правил, других международных антидопинговых 

правил, которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он 

участвует; 

сотрудничество при тестировании спортсменов; 

использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение с целью 

формирования нетерпимости к допингу. 

Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на прививание 

ценностей и формирование поведения, соответствующего духу спорта, а также на 

предотвращение умышленного и неумышленного допинга.  

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренерский состав 

должен способствовать предупреждению использования допинга в плавании. 

Основной целью антидопинговых мероприятий должна стать деятельность, 

направленная на повышение уровня компетентности спортсменов, тренеров и 

специалистов в вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования 

допинга в молодежной среде.  

           В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия: 

ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте 

на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; 

проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку к соревнованиям и в период соревнований; 

установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга.  

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что антидопинговый 

онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью системы антидопингового 

образования. Данный курс дает базовые представления об антидопинге (о видах 

нарушений Правил, ответственности за их нарушение, правилах и процедуре 

допинг-контроля, правилах подачи запросов на ТИ и другое) и рекомендован для 

прохождения спортсменами, персоналом спортсмена и иными лицами. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга разработан план 

антидопинговых мероприятий (таблица 8). Психолого-педагогическая составляющая 

плана антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач: 

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 



 

 

раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

формирование у профессионально занимающихся спортом 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; 

воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

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. 

 

8. Планы инструкторской и судейской практики  

 

Одной из задач спортивной подготовки в плавании является формирование 

базовых навыков осуществления тренерско-инструкторской и судейской 

деятельности.  

Решение этой задачи целесообразно начинать на тренировочном этапе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий (таблица 9). 

 Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и основами методики построения тренировочного занятия.   

Спортсмены, работая в качестве помощников тренера, должны уметь 

разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, комплексы 

тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа, владеть обязанностями дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия).  

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать 

способность спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения 

упражнений в плавании, находить ошибки и уметь их исправлять. Для этого следует 

научить занимающихся самостоятельно вести дневник, осуществлять учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 

тестирования, анализировать результаты выступления на соревнованиях. 



 

 

 

 

 

Содержание тренерско-инструкторской практики 

                                                                                                       Таблица 9 

Содержание работы 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. Проведение подвижных и спортивных игр в группах 

начальной подготовки 
- + + 

2. Участие в подготовке к спортивно-массовым 

выступлениям  
- + + 

3. Подготовка и проведение беседы с юными спортсменами 

по истории плавания 
- - - 

4. Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи 

спортсменам своей группы 
- + + 

5. Шефство над одним- двумя спортсменами-новичками. 

Обучение их простейшим базовым элементам 
- - + 

 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 

плаванию, участия в судейских семинарах, привлечения спортсменов к 

непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведению протоколов соревнований (таблица 10).  

Занимающиеся должны принимать участие в судействе соревнований в 

организациях, реализующих дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки в роли главного судьи, заместителя главного судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

 

Примерное содержание подготовки судей по спорту 

Таблица 10 

 

Тематика и содержание работы 

Этап 

начальн

ой 
подгото

вки 

Учебно-
тренировочный 

этап 

До 

трех 

лет 

Свыше 
трех лет 

1. Понятие о правилах плавания + +  

2. Обязанности судей + + + 

3. Классификация нарушений. + +  

4. Общие положения о соревнованиях (виды 

соревнований, участники соревнований, правила 

поведения, взыскания) 

+ + + 

5. Судейская коллегия, роль главного судьи, его 

заместителей, секретаря и бригады судей 
 + + 



 

 

6. Судейские бригады, группы судей   + 

7. Судейство соревнований по СФП   + 

9. Судейство первенств спортивной школы среди групп 

начальной подготовки  
  + 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинское обследование проводится вне сетки часов. В задачи 

медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности ребенка к 

занятиям плаванием, оценка его перспективности, функционального состояния; 

контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов 

в процессе тренировочных сборов; санитарно-гигиенический контроль за местами 

занятий спортсменов; профилактика травм и заболеваний; организация лечения 

спортсменов в случае необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного 

диспансера, кабинет врачебного контроля поликлиники, тренеры. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, 

опираясь на методические основы и достижения современной спортивной 

медицины.  

Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. 

Они должны пройти обследование и получить заключение врача. 

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского 

контроля (пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике 

их развития с учетом педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля 

занимающихся в сопоставлении со спортивными результатами на тренировках и 

соревнованиях. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

углубленное медицинское обследование (УМО) один раз в год  в условиях 

врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок, сроки изменения тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам 

повышения витаминной обеспеченности; 

текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном 



 

 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

Инструкторская практика (для всех возрастных групп)  

Инструкторская и судейская практика приобретается на учебно- тренировочных 

занятиях и на контрольных играх. Необходимо приобрести следующие навыки и 

умения:  

1. умение составить план разминки и ее проведение с группой товарищей.  

2. определение и исправление ошибок собственных у товарищей по команде. 

 3. проведение тренировочных занятий в младшей группе под наблюдением тренера.  

4. руководить командой во время соревнований под наблюдением тренера. 

 5. умение вести технический протокол. 

 6 умение вести протокол игры, участие в судействе учебных групп под 

наблюдением тренера и самостоятельно. 

 7. участие в судействе официальных внутришкольных соревнований в роли судьи в 

поле и в составе секретариата.  

8. судить игры в качестве судьи в поле.  

Восстановительные мероприятия и питание спортсменов 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену 

вернуться к уровню работоспособности, в той или иной мере утраченной после 

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки.  

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми должен 

уметь пользоваться тренер, относятся: 

Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 

периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни. 

Планирование занятий с чередованием видов подготовки, исключающих 

одностороннюю нагрузку на организм. 

Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

сериями, блоками и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутотренинговой 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с 

детьми и подростками. 

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных 

функций определяет выделение различных уровней восстановления. 

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного 

микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха. 

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с тренировочной 

нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня. 

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную стимуляцию 

работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в особенности, 

соревнования. 



 

 

  По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на 

глобальные (охватывающие весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного 

аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению).    

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса терапевтических средств восстановления, 

фармакологических препаратов, рационального питания, а также реабилитацию – 

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, 

травм.   

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями общий 

режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха.   

На учебно-тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых занимающимся плаванием, относятся различные 

виды массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

 

Примерная схема применения средств восстановления в недельном  

микроцикле в период напряженной тренировки 

 

Таблица 11 
День 

недели 

Перед 

занятиями 

В течение 

занятий 
Сразу после занятий 

Во время отдыха и в 

конце микроцикла 

Пн. Локальный 

массаж, 

рациональн

ое питание 

Локальный 

массаж, 

самомассаж, 

педагогические 

средства 

восстановления 

Теплый душ, массаж 

(общий или локальный, 

мануальный, 

вибромассаж, 

гидромассаж). Продукты 

повышенной ценности.  

Фармакологические 

средства 

Водные процедуры, 

массаж, 

физиотерапия, 

активный отдых, 

культурные 

мероприятия 

Вт. То же То же То же То же 

Ср. То же То же То же То же 

Чт. То же То же То же То же, плюс сауна 

Пт. То же То же То же То же, что в пн. 

Сб. То же То же То же То же, что в пн. 

Вс.  -  - - Активный отдых 

 

Питание – основная биологическая потребность человеческого организма. От 

правильной организации питания зависит жизнеспособность, работоспособность и 

устойчивость человека к воздействиям внешней среды, а также полноценное 

развитие физических способностей растущего организма.  



 

 

Посредством питания организм человека обеспечивается теми химическими 

элементами, за счет которых происходит восстановление веществ, израсходованных 

в результате жизнедеятельности (это энергетический обмен веществ). 

Энергетические траты спортсмена возмещаются только алиментарным путем с 

обязательным восполнением затрат энергии и поддержанием водного баланса 

организма.  

Ранний набор (7 лет) диктует необходимость обеспечивать рациональным 

питанием не только спортивную работоспособность, процессы восстановления и 

адаптации к физическим нагрузкам, но и естественные процессы роста и развития 

юных спортсменов.  

Энергетические процессы в организме требуют для своего осуществления 

оптимального соотношения между отдельными пищевыми продуктами (белки, 

жиры и углеводы) и обязательного наличия таких компонентов питания (витамины, 

микроэлементы), без которых нарушается обмен веществ. Пища, достаточная в 

количественном отношении, может оказаться недостаточной с точки зрения 

качества, поэтому необходимо учитывать и качественный состав продуктов 

питания, поступающих в организм.  

Обмен веществ – это комплекс сложных биохимических процессов, лежащих 

в основе жизнедеятельности всех живых организмов и приводящих к постоянному 

обновлению состава тела, (например, белки нашего организма полностью 

обновляются примерно за 12-14 дней). Обмен веществ организма слагается из 

основного и дополнительного обмена веществ, а также специфически 

динамического действия пищи (СПДД). 

Основной обмен – это совокупность обменных процессов организма человека 

в состоянии покоя, натощак. Он выражается количеством энергии, затрачиваемой на 

осуществление деятельности органов дыхания, кровообращения, работы печени, 

почек и других органов в состоянии покоя.  

Дополнительный обмен веществ определяется количеством энергии, 

затрачиваемый человеком на профессиональную деятельность, работу по дому и 

другие виды физической нагрузки. Затраты энергии тем больше, чем интенсивнее 

выполняется физический труд. Большая мышечная нагрузка (спортивные 

упражнения) может повысить интенсивность обмена веществ в 10 и более раз по 

сравнению с покоем.  

Для определения суточной энергопотребности необходимо составлять 

хронометраж видов деятельности человека в течение суток. 

СПДД – это затраченное количество энергии на переваривание пищи, оно 

выражается в усилении основного обмена веществ, особенно под воздействием 

белков животного происхождения. При смешанном питании суточный расход 

энергии на СПДД составляет 10-15% от основного обмена. Таким образом, 

суммарная суточная энергопотребность организма складывается из трех частей 

(энергопотребность основного обмена, дополнительного и СПДД. 

Для правильного построения пищевого рациона недостаточно определение 

только калорийности, надо осуществлять качественный подбор отдельных его 

компонентов (белков, жиров, углеводов, витаминов и минеральных веществ).  



 

 

Белки пищи используются организмом человека в основном для пластических 

процессов. Они являются необходимым элементов гормонов, ферментов, антител и 

других важных биологических соединений организма. Суточная потребность рациона 

человека зависит от возраста, вида профессиональной деятельности и особенностей 

организма. Чем моложе организм, тем выше потребность в белках, особенно 

полноценных (животных) белков.  

Жиры представляют особую ценность в энергетическом обмене, содержатся в 

структурных элементах клеток и подкожно-жировой клетчатке. Жиры служат 

источником ряда биологически ценных продуктов (в том числе витаминов А, Д, Е, 

К). По составу они делятся на жиры, содержащие насыщенные и ненасыщенные 

жирные кислоты, а по происхождению различают жиры животного и 

преимущественно растительного происхождения.  

Жиры имеют высокий уровень калорийности – в 2,3 раза выше калорийности 

углеводов и белков. Величина жирового компонента в суточном рационе зависит от 

возраста, рода деятельности, климатических условий и времени года. Суточная 

потребность на кг массы тела у подростков составляет 1,2-1,5 г. При этом 60-70% 

должно приходиться на жиры животного происхождения.  

Углеводы – важнейший компонент рационального питания человека, 

основной функцией которых является обеспечение организма необходимой 

энергией, участие в образовании соединительной ткани (кожи, слизистых, 

сухожилий), обезвреживании токсических веществ и нормализации деятельности 

желудочно-кишечного тракта.  

Обмен углеводов тесно связан с обменом жиров. Углеводы по структуре 

делятся на сложные и простые. Оптимальное соотношение сложных и простых 

углеводов в пищевом рационе составляет 65:35%. Нормативное количество 

углеводов в рационе – 6-8 г на 1 кг массы тела, при высоких физических нагрузках 

до 10 г/кг.  

Калорийность суточного рациона на 56-60% покрывается за счет углеводов. 

Из доли сложных углеводов не менее 5% должно приходиться на неперевариваемую 

клетчатку, которая служит основным стимулятором кишечной перистальтики, а 

также участвует в формировании пищевого комка.  

К составным частям пищи относится также и вода. Роль воды велика, так как 

вода принимает участие во всех жизненных проявлениях организма и является той 

средой, в которой совершаются все процессы обмена веществ.  

Количество поступающей в организм воды не ограничивается только 

свободной жидкостью (вода, чай, компот, супы), так как вода входит в состав всех 

пищевых продуктов (овощи, фрукты, злаковые, гастрономические продукты). 

Суточная потребность в жидкости примерно должна составлять 1,5-2 литра, но это 

количество значительно изменяется в зависимости от климатических условий и 

интенсивности физической нагрузки.  

Принципы организации питания базируются на концепциях рационального и 

сбалансированного питания. 

Рациональное питание – это питание здорового человека, направленное на 

профилактику сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, аллергических и других 

заболеваний. 



 

 

Сбалансированное питание – это не только адекватное снабжение организма 

энергией, но и соблюдение пропорций между основными пищевыми веществами. 

Практическая реализация питания спортсменов не всегда сопровождается 

соблюдением этих принципов, что таит в себе возможные риски развития 

осложнений со стороны здоровья: анемия, отставание сроков наступления половой 

зрелости, ранний остеопороз.  

Базу питания спортсменов составляют источники белка, необходимые всем 

спортсменам: нежирное мясо, птица, рыба, яйца, молочные продукты и бобовые. 

Все продукты должны быть приготовлены методом варения или тушения, 

категорически запрещены жареные блюда, поскольку они провоцируют рост 

жировой массы. 

Группа молочных продуктов: обезжиренный творог, сыр и кисломолочные 

продукты – должны присутствовать в питании ежедневно. 

Важной группой рациона пловцов являются крупы: гречневая, перловая, 

овсяная. Крупы можно использовать для приготовления каш или в качестве гарнира 

к основным блюдам из нежирных продуктов. Не менее важную роль в питании 

спортсменов, занимающихся плаванием, составляют овощи и фрукты, которые 

лучше употреблять в свежем виде или после незначительной термообработки. 

Овощи и фрукты являются источниками жизненно важных витаминов и 

микроэлементов. К тому же они позволяют перекусить в течение дня. 

Из овощей предпочтительны кабачки, сладкий перец, баклажаны, огурцы, 

репчатый и зеленый лук, зелень всех видов, помидоры, редис, капуста, морковь и 

свекла; из фруктов – лимоны, гранаты, сливы и яблоки, виноград, апельсины, 

вишня, абрикосы, черешня, а также ягоды всех видов и сортов. 

В суточном рационе питьевой режим играет важную роль, спортсмену 

необходимо четко контролировать количество выпиваемой жидкости, так как 

жидкость поступает с первым блюдом, овощами или фруктами. Следует пить воду, 

натуральные соки из овощей и несладкие фруктовые, отвар шиповника, лимонный 

напиток с мёдом, морсы с мёдом. По утрам спортсменам желательно пить напиток с 

соком лимона и мёдом. Он придает энергию, формирует запас витамина С для 

активных нагрузок. 

Физиологичным является 4-разовый прием пищи с базовым распределением 

энергоценности на завтрак и ужин – 25%, обед – 35%, полдник – 15%. При режиме 

дня, предусматривающем одно или два  тренированных занятия в день, количество 

приемов пищи увеличивается до 5-6 раз с изменением энергоценности 

соответственно.  

Режим питания строго согласован с графиком, количеством и характером 

тренировок. 

Одно тренировочное занятие в день 

Первый завтрак – 10%. 

(или) Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

(или) Вечерняя тренировка 

http://health.passion.ru/pravilnoe-pitanie/zdorovaya-pishcha/komu-nelzya-molochnye-produkty.htm


 

 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 

Два тренировочных занятия в день 

Первый завтрак – 10%. 

Утренняя тренировка. 

Второй завтрак – 25%. 

Обед – 35%. 

Полдник – 5%. 

Вечерняя тренировка. 

Ужин – 25% от общей суточной калорийности. 

В организации процесса питания не менее важным вопросом является 

соблюдение температурного режима (пищу принимать в теплом виде), а также 

соблюдать условия и сроки годности пищевых продуктов. Перед приемом пищи 

необходимо тщательно мыть руки с мылом. 

Режим дня должен соответствовать гигиеническим нормам длительности сна, 

бодрствования, предусматривать достаточное пребывание на свежем воздухе, 

осуществление оздоровительных и профилактических мероприятий, проведение 

занятий, а для спортсменов – тренировок.  

Сон – это отдых, обеспечивающий функциональное восстановление всех 

физиологических систем, в первую очередь, клеток коры головного мозга. 

Продолжительность сна уменьшается с возрастом человека от 10 часов в возрасте 8-

9 лет до 8 часов ночного сна к 17-18 годам.  

Режим дня предусматривает пребывание на свежем воздухе с 

преимущественно активным времяпровождением в виде различных видов 

двигательной активности, включающих утреннюю гигиеническую гимнастику, 

физкультурные занятия, закаливание, прогулки или оздоровительную дозированную 

ходьбу (70-90 шагов в минуту) с переходом на быструю ходьбу (90-120 шагов в 

минуту), а затем к медленному бегу.  

Закаливание является важным звеном в системе физического воспитания, 

обеспечивая тренировку защитных сил организма, повышение его устойчивости к 

воздействию изменяющихся условий внешней среды.  

Закаливание наступает при соблюдении основных принципов: строгая 

систематичность, постепенность, комплексность, учет индивидуальных 

особенностей при выборе метода закаливания. Средствами закаливания являются 

воздушные, водные и солнечные процедуры.  

Режим дня человека включает проведение процедур личной гигиены: 

утренние и вечерние умывания, принятие душа, чистка зубов утром и вечером, а 

также общие ежедневные санитарные процедуры по уборке жилища, 

предусматривающие влажную уборку накапливающейся пыли со всех поверхностей 

в помещении, включая пол. 

 

 

 

III. Система контроля  

 



 

 

9. 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: 

9.1.  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; 

9.2. 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 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

9.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 



 

 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

9.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

10. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки: 
 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "плавание" 

 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 



 

 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль) 

50 м 
- 

без учета времени без учета времени 

2.2. Бег челночный 3x10 м с 

высокого старта 

с не более не более 

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

2.3. Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча 

вперед 

м не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. Исходное положение - 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук 

в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "плавание" 

 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 



 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более 

5.50 6.20 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не более 

13 7 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,3 9,5 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее 

4,0 3,5 

2.2. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз не менее 

3 

2.3. Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием двух 

ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

 

 

 

 

 

 

V. Рабочая программа  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

 



 

 

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и 

требований для безопасного его осуществления. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы 

программного материала по теоретической подготовке спортсменов  

1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации. 

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

средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, 

всестороннее физическое развитие. 

3. Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный и 

здоровый отдых и творческое долголетие людей. 

4. Единая всероссийская спортивная классификация. 

5. Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России. 

6. Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, роста 

мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения и тренировки. 

Краткий разбор положения о действующей спортивной классификации и разрядных 

норм по данному виду спорта. 

7. Организационная структура и управление физкультурным движением в России. 

8. Краткая характеристика состояния и задачи развития физической  

культуры и спорта в спортивной школе. 

9. Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых  

позиций в мировом спорте. 

10. Краткая характеристика международных связей российских пловцов. Значение 

выступлений российских пловцов в международных  

соревнованиях для популяризации достижений российского спорта. 

11. Краткий обзор развития плавания в России. 

12. Возникновение плавания как спорта. Плавание в программе Олимпийских игр 

Древней Греции и в настоящее время. Плавание в дореволюционной России. Первые 

кружки любителей, участие русских пловцов в Олимпийских играх 1912г. Уровень 

спортивных результатов тех лет. Развитие плавания в СССР. Значение Всесоюзной 

спартакиады 1928 г. для развития плавания. Развитие детского, юношеского и 

женского плавания. Участие советских пловцов в соревнованиях на первенство 

Европы и мира, в Олимпийских играх. Задачи и перспективы дальнейшего развития 

плавания в России. 

13. Развитие плавания в мире. Международная федерация плавания. 

14. Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях.  

Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их  

строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое 

ознакомление с расположением основных мышечных групп. Влияние физических 

упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и 

подвижность суставов. Основные сведения о крови и кровообращении, краткие 

сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий 



 

 

физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и 

газообмен. 

Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воздействие физических 

упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий плаванием. 

15. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, 

легкие, кожа). 

16. Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности в 

процессе занятий физическими упражнениями и плаванием. 
17. Спортивная  тренировка  как  процесс  совершенствования  функций организма. 

18. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от 

возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное 

сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении 

энергетических затрат в процессе занятий спортом. 

19. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой 

медицинской помощи. 

20. Общие гигиенические требования к занимающимся плаванием с учетом 

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

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

рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви. 

21. Гигиенические требования к местам занятий плаванием, инвентарю и 

спортивной одежде. 

22. Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в 

целях закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики. Вред курения и употребления спиртных напитков.  

Регулирование веса спортсмена. 

23. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях плаванием. 

24. Значение, содержание и организация врачебного контроля и совместной  

работы врачей и тренеров при занятиях. 

25. Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, 

спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и 

самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Понятие о спортивной форме и 

функциональных возможностях организма. 

26. Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях данным 

видом спорта. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, 

связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и способы остановки. 

Повреждения костей (ушибы, переломы). 

27. Действия высокой температуры: ожог, солнечный, «тепловой» удар.  

Действия низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь  

пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной 

шины, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего. 

28. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные 

приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, 

потряхивание), массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и 

после соревнований. 

29. Физиологические основы спортивной тренировки. 



 

 

30. Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития  

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические 

положения тренировки пловца и показатели тренированности различных по полу и 

возрасту групп занимающихся. 

31. Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, 

органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических 

упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о 

кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе 

занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических 

функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как временное 

нарушение координации функций организма, снижение работоспособности; 

особенности возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях. 

Методы и средства предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, 

ускорение процесса восстановления. 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство  

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное 

соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя 

исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого 

спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит 

от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает 

определенные особенности, зависящие от спортивной специализации. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и 

ОФП на любом году обучения. На базовом уровне преобладает ОФП, а в 

дальнейшем СФП.  

 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ: 

- развитие систем и функций организма занимающихся;  

- овладение  разнообразными умениями и навыками; 

- воспитание у учащихся способности проявлять быстроту, выносливость, силу и 

другие физические качества; 

- создание условий успешной специализации в плавании. 
 

 

СРЕДСТВА ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ. 

Средствами общей физической подготовки занимающихся плаванием 

являются разнообразные общеразвивающие упражнения.  

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию и воспитанию 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. 



 

 

Они являются прекрасным средством лечебной физической культуры, способным 

корригировать развитие позвоночника, грудной клетки, конечностей, исправлять 

осанку, воздействовать на развитие отдельных мышечных групп  и т. д. Кроме этого, 

общеразвивающие упражнения совершенствуют функциональные возможности, 

расширяют круг умений и двигательных навыков учащихся и таким образом 

подготавливают их к наиболее эффективному освоению плавательных движений. 

Как правило, общеразвивающие упражнения выполняются в форме гимнастических 

упражнений: ходьба, бег, прыжки, упражнения без предметов и с предметами, 

упражнения на снарядах, на местности, элементы художественной гимнастики (для 

девушек) и др. 

 

 

Общеразвивающие упражнения 
Строевые упражнения 

 

(используются в группах начальной подготовки в целях  

организации занятий, воспитания дисциплинированности и  

формирования правильной осанки). 

-строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция,  

направляющий;  

-команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!»,  

«Разойдись!», «Ш 

агом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д. 

- расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 

-построение и перестроение в одну, несколько шеренг или  

колонн. 
Ходьба и бег - ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка  

во время движения  

шагом и бегом, изменение скорости  

движения; 

-ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных  

сводах стопы; 

-ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в  

полуприседе, приставными и скрестными шагами;  

-ходьба с изменением темпа и направления движ 

ения,  

характера работы рук; 

-бег на носках, с высоким подниманием бедра и  

захлестыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом. 
Общеразвивающие  

упражнения 

без предметов 

 

-для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание,  

разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом,  

лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на  

месте и в движении и др.); 

-для мышц туловища (наклоны в различные стороны,  

повороты, круговые движения из различных и.п., с различным  

положением рук и ног); 

-для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных  

и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих  

ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с  

ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на  

месте и с продвижением); 

-для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад,  



 

 

круговые движения головой); 

-упражнения с сопротивлением (парные и групповые в  

различных и.п., подвижные игры с элементами сопротивления). 
с предметами - с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух  

ногах, с вращением скакалки вперед 

-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением); 

-с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных  

и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с  

палкой за плечами и за спиной; 

-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты,  

круговые движения, приседания, выпады). 

Броски мяча руками вперед (набивного), ведение мяча рукой в  

приседе (баскетбольного), парные упражнения с мячом,  

толкание мяча двумя руками и одной из различных и.п. 
с отягощениями - гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп); 

- штанга (с ТГ- 3 года обучения); 

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы,  

вращения из различных и.п.; 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

- жим, рывок, подъѐм на грудь, толчок и тяга штанги  

различного веса. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта плавание 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

условные обозначения: 

3 – значительное влияние 

2 – среднее влияние 

1 – незначительное влияние 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает 

воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы 

энергообеспечения, которые определяют успех на конкретной плавательной 

дистанции. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим методическим 

принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, 

который включает следующие требования: 

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению; 



 

 

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 

- соответствие временного интервала работы. 

Средства физической подготовки различаются по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения 

без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, 

эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с использованием простейших 

гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с 

разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для плавания силовых 

тренажерах. 

 

Упражнения без предметов: 

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

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 

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»). 

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, 

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 

держать 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). 

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. 

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). 

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. 

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют 

различные тренажеры: блочные, фрикционные (типа «Экзерджени»), пружинно-

рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Био-кинетик»), 

наклонные скамейки с тележками. 

Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным и повторным 

методами. Специфический адаптационный эффект тренировки на развитие силовых 

способностей определяется величиной отягощения, темпом движений, 

длительностью однократной работы и интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным 

тренирующим фактором является максимальная частота движений при 

субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной 

силы). Длительность однократной работы не должна превышать 30с, темп движений 

40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2 мин (см. табл. 34). 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 до 75% от 

максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 

2-7 мин. 
Таблица № 5 

Примерные упражнения с имитацией гребковых движений на тренажерах 

различного типа, направленные на развитие силовых способностей 
% от 

максимального 

отягощения 

Время 

выполнения 

Количество Паузы 

отдыха 

между 

подходами 

Преимущественная 

направленность повторений 

в подходе 

подходов 

85-90 - 4-8 3-5 2 мин. Максимальная сила 

75-85 - 6-10 6-8 2-3 мин. Максимальная сила 

70-80 - 8-15 4-6 2-4 мин. Взрывная сила 

85-90 15 сек. 10-15 6-8 1-2 мин. СкСВ 

75-70 15 сек. 12-18 6-8 1-2 мин. СкСВ 

80-85 20 сек. 15-21 6-8 1-2 мин.  СкСВ 



 

 

85-90 30 сек. 18-24 5-8 2 мин. СкСВ 

75-70 30 сек. 25-30 5-8 2 мин. СкСВ 

75-70 60 сек. 40-50 5-7 2-3 мин. СВ 

50-60 60 сек. 50-60 4-6 2-3 мин. СВ 

50-60 120 сек. 85-110 4-5 2-4 мин. СВ 

45-55 180 сек. 140-170 3-4 3-6 мин. СВ 

40-50 300 сек. 210-250 2-3 3-6 мин. СВ 

 

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). Во-вторых, 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 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, скоростно-силовая 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. 

 

 

 

 

Средства и методы развития 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 оказывают 

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 используются 

раздельное совершенствование скорости реагирования на стартовый сигнал и 

последующих движений, обучение способности различать малые отрезки времени, 

концентрации внимания на эффективное выполнение отталкивания и прыжка, а не 

на ожидание 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 3-4 с и еще 3-5 с можно 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 

развитии силовых и алактатных возможностей 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. Нарушение оптимального темпа движений у 

пловцов-спринтеров может привести к возникновению явления скоростного 

барьера. Явление скоростного барьера 

можно преодолеть за счет варьирования упражнений, с помощью методов 

облегченного лидирования (плавание с принудительной буксировкой при помощи 

лебедки), а также плавание с ластами, малыми лопаточками или с небольшим 

дополнительным сопротивлением. Рекомендуется чередовать упражнения, 

выполняемые с максимальной интенсивностью (темпом), с субмаксимальными 



 

 

ускорениями на скорости примерно 90-95% от максимальной. Это позволяет 

спортсмену контролировать качество гребков и 

создает предпосылки для повышения максимальной скорости плавания. 

На суше применяют спортивные и подвижные игры, требующие быстроты 

реагирования, частого переключения с одного вида деятельности на другой. 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

1. 4-6 х (10-15м), инт. 30-60 с. 

2. 4-6 х (10-15 м), пальцы сжаты в кулак, инт. 30-60 с. 

3. 3-4 х 50 м (15 м с максимальной скоростью, 35 м - компенсаторно). 

4. Плавание с использованием предварительно растянутого резинового 

амортизатора. 

5. Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 

6. Стартовые прыжки из разных исходных положений: с захватом тумбочки; с 

махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 

7. Выполнение двойного сальто при повороте в кроле. 

8. Эстафетное плавание 4 х (15-25) м, эстафетное плавание поперек бассейна с 

препятствиями (поперек бассейна через дорожки). 

Контроль скоростных способностей: 

Скорость выполнения старта определяется по времени прохождения мерного 

отрезка со старта (10м для учебно-тренировочных групп, 15м- для остальных). При 

наличии специальной тензометрической стартовой тумбочки или видеоаппаратуры 

регистрируется время: 1) реакции на стартовый сигнал, 2) отталкивания, 3) время 

полета, 4) время прохождения мерного отрезка. Оценка быстроты выполнения 

поворотов производится регистрацией времени прохождения 7,5 м до поворотного 

щита и 7,5 м после поворота. 

Максимальные темп и скорость определяются при плавании на отрезках 10-25 

м. 

 

Средства и методы развития выносливости. 

Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято 

разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 

Основным критерием для разграничении 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 детской спортивной школе плавания целесообразно ориентироваться на 

виды выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует 

медико-биологической (табл. 28), но с учетом специфики спортивного плавания и 

особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, упражнения могут 

считаться чисто алактатными при их продолжительности менее 10с. Таких 

упражнений в спортивном плавании очень мало и на практике их объединяют с 

упражнениями продолжительностью 



 

 

до 25-30 с. Поэтому V зону более точно называть смешанной алактатно-

гликолитической. 

В ходе тренировок в бассейне измерение большинства биохимических и 

физиологических показателей невозможно. Однако, мощность работы и предельное 

время ее выполнения взаимосвязаны довольно тесно, что дает возможность судить о 

преимущественной направленности нагрузок, основываясь на регистрации времени 

на отрезках дистанции, интенсивности и частоты пульса. На принадлежность 

упражнения к той или иной зоне длительность нагрузки влияет в большей Степени, 

чем длина проплываемой дистанции. Так, если спринтер-кролист проплывает 50 м 

за 25 с и быстрее, 

то эта нагрузка относится к V зоне; для девушки-брассистки преодоление 50 м за 45 

с. будет нагрузкой IV зоны. 
 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 
Зона Направленность тренировочного 

воздействия 

Педагогическая классификация 

V Смешанная алактатно-гликолитическая Развитие скорости 

IV Гликолитическая анаэробная Скоростная выносливость 

III Смешанная аэробно-анаэробная Выносливость к работе 

гликолитического анаэробного 

характера 

II Преимущественно аэробная Базовая выносливость - 2 

I Аэробная Базовая выносливость - 1 

Упражнения IV зоны в педагогической классификации часто относят к специальной 

выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, 

выступающих на дистанциях 100 и 200 м, но для спринтеров, выступающих на 50 м, 

средневиков и стайеров (800-1500 м) работа гликолитической анаэробной 

направленности не является специфической. 
 

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки 
Зона Предельное время 

работы 

Пульсовой 

режим 

Уровень молочной 

кислоты, ммоль/л 

Примерная длина 

дистанции, м 

V Менее 30 с Пульс не 

учитывается 

Не учитывается 10-50 

IV 0,5-4,5 мин 4 9 и более 50-400 

III 4,5- 15 мин 3 6-8 400-1200 

II 15-30 мин 2 4-5 1200-2000 

I Более 30 мин 1-1 Менее 4 Более 2000 

 

 

 

 

 

Значения ЧСС (уд./мин) для пульсовых режимов 

Возраст, лет Пульсовые режимы 

 1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 55-170 170-185 185-200 Свыше 200 

12-13 150-160 160-170 170-190 Свыше 190 



 

 

14-15 140-150 150-165 165-185 Свыше 185 

В последнее время появились рекомендации о более тонкой дифференциации 

нагрузки. При этом обычно речь идет о делении некоторых из указанных пяти зон 

(прежде всего III и IV) на отдельные подзоны (Граничные значения параметров для 

выделения подзон имеются в учебнике «Спортивное плавание» [1996] Это связано с 

тем, что для каждого источника энергии имеются границы по предельному времени, 

в рамках которых его метаболическая производительность достигает максимальных 

значений. При 

увеличении времени упражнения мощность несколько снижается, но увеличивается 

его емкость - общее количество энергии, производимой данным механизмом. 

Такое деление имеет смысл для пловцов высокого класса при условии прямых 

физиологических и биохимических измерений, поскольку на граничные значения 

параметров в некоторой степени влияют специализация (спринтер/стайер) и уровень 

тренированности. Кроме того, еще нет достаточно обоснованных рекомендаций по 

планированию нагрузок в годичном цикле у различных спортсменов с учетом 

подзон. 

Поэтому в данной программе используется традиционная 5-зонная 

классификация. 

Наиболее характерные плавательные упражнения для развития 

выносливости юных пловцов разного возраста 

(Сокращения и условные обозначения: инт. - интервал отдыха между отрезками в 

интервальных сериях; отдых — время отдыха между сериями и повторно-

интервальными упражнениями; К - упражнение выполняется с полной 

координацией движений; Н - упражнение выполняется с помощью движений 

ногами; Р - упражнение выполняется с помощью движений руками; н/сп - плавание 

на спине, батт - плавание баттерфляем; к/пл - комплексное плавание, к/пл [25], к/пл 

[50] - комплексное плавание со сменой способов через 25 и 50 м. Римскими 

цифрами обозначается зона нагрузок.) 
 

Таблица № 9 

Типовые задания для развития выносливости  

(4-го-5-го года обучения) 
Зона Задание Задание 

1 зона 2-4 х (100-150), инт. 40-90 с 

1-2 х (200-300), инт. 60-120с 

200-400 к/пл [25] 

400-600 н/сп 

II зона, 

развитие БВ-1 

16-20 х 25 К, Р, Н, инт. 20-40 с 

1-4 х 50 К, Н, инт. 60-90 с 

4-6 х 50, инт. 30-60 с 

4 х 50 Н, инт. 30-50 с 

III зона, развитие 

БВ-2 

8-10 х 50 (50 К + 50 Н), инт. 30-50с 

3-6 х 100 (75 К + 25 Н), инт. 60-90с 

6-12 х 50, К, Р, Н, инт. 30-50 

с10-16 X 25, инт. 30-40 с 

IV зона, 

развитие АГВ 

4-8 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 

10-12 х 15 К, Р, Н, инт. 20-30 с 

50-100 

Vзона 

развитие СкВ 

8-10 х 10 К, Р, Н, инт. 30-40 с 

6-8 х 15, инт. 35-45 с 

4-6 х 25, инт. 60-90 с 

Переменное 

плавание, 

«горки» 

200 к/пл + 150 н/сп + 100 к/пл + 150 брасс + 200 (11-111), инт. 60 с 

100 упражнения + 150 Н + 200 к/пл [25] + 150 Н брасс + 100 «горки» 

 



 

 

Таблица № 10 

Типовые задания для развития выносливости (6-го года обучения) 

Зона Задание Задание 

1 зона 400-800 к/пл [25-50] 

400-800 н/сп 

800-1500 

2 х 800, инт. 2-3 мин 

2-3 х 400, инт. 2-3 мин 

5-6 х 200, инт. 60-90 с 

II зона, 

развитие БВ-1 

16-20 х 25 К, Р, Н, инт. 15-30 с 

10-16 х 50, инт. 20-30 с 

8-12 х 50 Н, инт. 20-30 с 

4-6 х 100 Н, инт. 30-40 с 

12-16 х 50 (50 К + 50 Н), инт. 30-

40с 

6-10 х 100, инт. 30-40 с 

3-4 х (200-300), инт. 60-90 с 

2-3 х 200 к/пл, инт. 50-60 с 

5-8x100 к/пл, инт 40-60 с 

2-3 х 200 Н, инт. 1-2 мин 

III зона, развитие БВ-2 8 х 50 батт, инт. 40-60 с 

2-4 х 100 батт, инт. 60-90 с 

4-8 х (25 батт + 75 н/сп), 

2-3 х 200 (50 батт + 50), инт. 40-

90с 

6-8 х 100 (75 К + 25 Н), инт. 40-

60с 

16-20 х 25 К, Н, инт. 30-40 с 

8-12 х 50 К, Н, инт. 30-60 с 

4-6 х 100, инт. 40-60 с 

2-3 х 200, инт. 60-120 с 

400 

IV зона, 

развитие АГВ 

10-12 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 

2х(4х25),инт. 15-30с,отдых3-

6мин 

2-4 х 50, инт. 1-2 мин 

100-200 

1-2 х 100, инт. 2-3 мин 

Узона 

развитие СкВ 

8-10 х 10 К, Р, Н, инт. 30-40 с 

6-8 х 15, инт. 35-45 с 

4-6 х 25, инт. 60-90 с 

Переменное плавание, 

«горки» 

200 к/пл + 150 н/сп + 100 к/пл + 150 брасс + 200 (11-111), инт. 60 

с 

100 упражнения + 150 Н + 200 к/пл [25] + 150 Н брасс + 100 

«горки» 

 

Таблица №11 

Типовые задания для развития выносливости  

 (7-го-8-го годов обучения) 

Зона Задание Задание 

1 зона 2-3 х 800, инт. 2-3 мин 

4-6 х (300-400), инт. 2-3 мин 

6-8x200, инт. 60-90 с 

400-800 к/пл [25-100] 

800-2000 

II зона, 

развитие БВ-1 

1-3 х 400 к к/пл [25-50], инт. 30-

60 

с 

3-5 х 200 к/пл, инт. 30-60 с 

5-8 х 100 к/пл, инт. 20-40 с 

400(25 батт + 25) 

3-6 х 200 (25 батг + 25), инт. 30-

60 

с 1-2 х 400 Н, инт. 2-5 мин 

8-10 х100 к/пл, инт. 40-60 с 

16-20 х 25 Р, Н, К, инт. 30-40 с 

1-3 х 300-400, инт. 60-120 с 

4-6 х 100 батт, инт. 40-90 с 

400 (50 батт + 50 кроль) 

15-20 х (10-15) К, Н, инт. 40-60 с 

20-30 х 25, инт. 15-20 с 

16-20 х 50, инт. 20-30 с 

8-15 х 100, инт. 20-40 с 

4-6 х (150-200), инт. 3040 с 

3-5 х(300-500), инт. 40-90 

1-2 х 800, инт. 3-5 мин 

1000-1500 1-2 х 600 к/пл 

3-4 х 200 Н 

4-8 х 50, инт. 1-2 мин 

3 х (150-200), инт. 2-5 мин 

2-4 х 100 Н, инт. 60-90 с 



 

 

III зона, развитие БВ-2 8-16 х 50, инт. 30-50 с 

2-5 х (4 х 100), инт. 30, отдых 2-5 

мин 

10-16 х 50 батт, инт. 30-40 с 

1-2x200 батт, инт. 90-120 с 

4-6 х 200, инт. 40-60 с 

6-12x100, инт. 30-60 с 

800 (кроль, к/пл) 

8-10х 100 Н 

IV зона, 

развитие АГВ 

12-16 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 

3-6 х (4 х 25), инт. 20-30 с, отдых 

З мин 

2-3 х (4 х 50), инт. 30-40 с, отдых 

4 мин 

2-3 х 100, инт. 2-3 мин 

4-6 х 50 Н, инт. 40-60 с 

100-200 

Узона 

развитие СкВ 

6-10 х 25 К, Н, инт. 60-90 с 

6-10x25 (15 V + 10 I), инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 2-4 мин 

Переменное плавание, 

«горки» 

800 + 400 к/пл [25] + 200 + 100 к/пл [25], инт 30-60 с 4x4x5011-

П-Ш-1V, 

инт. 15-20-30-45 (с улучшением) 3 х 400II + 4 х 200III -I- 5 х 

100III + 8 х 

50IV, инт. 40-60 с 200 упражнения + 16 х 50 всеми + 300 Н н/сп + 

6 х 

100 обратный к/пл, инт. 20-40 с 

 

 

Контроль уровня развития выносливости. 

Уровень развития выносливости обусловливается энергетическими, 

морфологическими и психологическими факторами. Энергетический фактор 

обусловлен особенностями энергообеспечения работоспособности пловца на 

дистанциях разной длины. Морфологический фактор определяется строением мышц 

и мышечной композицией, жизненной емкостью легких, объемом сердца, 

капилляризацией мышечных волокон. Психологический фактор связан с 

устойчивостью, мобилизацией, умением преодолевать неприятные ощущения. 

При измерении выносливости важно на количественном уровне оценить как 

энергетический потенциал, так и степень его реализации в плавании. Полную 

картину биоэнергетических возможностей пловца получить довольно 

затруднительно, поэтому чаще всего для оценки выносливости используются 

показатели работоспособности. 

Степень реализации потенциальных возможностей пловца определяется с 

помощью абсолютных и относительных показателей. 

 

Средства и методы развития гибкости и координационных способностей. 

Развитие гибкости 

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность выполнять 

движения с большой амплитудой. Гибкость подразделяют 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. Пассивная 

подвижность в суставах больше активной, она определяет «запас подвижности» для 



 

 

увеличения амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно 

применять средства и методы развития обоих видов гибкости. 

Развитие подвижности в суставах и гибкости проводится с помощью 

пассивных, активно-пассивных и активных упражнений. В пассивных упражнениях 

максимальная амплитуда движения достигается за счет усилия, прилагаемого 

партнером. В активно-пассивных движениях увеличение амплитуды достигается за 

счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висах на перекладине и кольцах 

и т.п.). 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 для избежания 

травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего 

разогревания, обычно после разминки или в конце основной части тренировочных 

занятий на суше или между отдельными подходами в силовых тренировках. В 

последнем случае растяжение мышц и сухожилий после силовых упражнений 

снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей амплитуды 

движений. Поэтому в каждую силовую 

тренировку рекомендуется включать упражнения на гибкость. 

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться 

ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут 

проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, тазобедренном 

суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, малая амплитуда 

подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых суставов. Для пловцов-

дельфинистов свойственны высокая подвижность в плечевых, тазобедренных, 

коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах 

позвоночного столба. Наибольшей подвижностью в плечевых суставах, как и 

амплитудой подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются пловцы, 

специализирующиеся в плавании на спине. Среди кролистов-спринтеров одинаково 

часто можно встретить пловцов с высокой и низкой подвижностью в плечевых, 

коленных и голеностопных суставах. 

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. 

 

Упражнения для развития гибкости: 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с максимальной 

амплитудой. 



 

 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп (только для 

брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание 

коленей к груди. 

6. Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. Сгибание и 

разгибание в тазобедренных суставах (подъем таза вверх и опускание). 

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную сторону 

стопы. 

Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание живота вверх. 

8. Лежа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками держась за 

разведенные в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, как при плавании 

брассом. 

9. Лежа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально согнуты, 

бедра находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, стараясь не 

отрывать колени от пола. 

10.То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (стопы развернуты «для 

брасса»). 

11. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками пола. 

12. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опускание 

прямых ног вперед (за голову) до касания носками пола. 

13. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной ноги. 

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны (для брасса). 

15. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание коленей 

вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и 

разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суставах. 

17. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. Партнер 

нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние стороны 

стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

19. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, как при 

брассе. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая их к мату. 

20. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв согнутую 

ногу одной рукой за носок, а другой - за колено, нажимает на носок, одновременно 

поднимая колено вверх. 

21. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер нажимает на 

носки. 

22. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу одной 

рукой за пятку, а другой - за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а колено - к 

себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх (взяв за 

кисти и упираясь коленом в спину). 

24. Лежа на груди, прямые руки сзади. Партнер давит на руки вперед-вниз. 

25. То же, но партнер, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. Вариант: взяв за 

локти, сводит согнутые руки. 



 

 

26. Лежа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнер, взяв одной рукой 

за локоть, другой - за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лежа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнер, взяв за кисти, 

нажимает вперед. 

28. Лежа на груди, сцепленные кисти на затылке. Партнер, взяв за локти, тянет их 

вверх, стараясь свести. 

 

Контроль за уровнем подвижности в суставах: 

Для эффективного развития подвижности в суставах необходимо 

систематически проводить тестирование этого качества на каждом году обучения. С 

этой целью используют метод гониометрии, метрические методы измерения 

гибкости, специальные активные и пассивные контрольные упражнения. 

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. 

Плавание предъявляет специфические требования к координационным 

способностям. 

Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных 

параметров отражает совершенство специализированных восприятий: чувство 

развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды. Крайне важна способность к 

произвольному расслаблению мышц. Большой объем двигательных навыков 

позволяет быстро и эффективно решать задачи, возникающие в тренировочной и 

соревновательной деятельности, обеспечивая при этом необходимую вариативность 

движений. 

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, 

характерных для плавания, создает трудности для полноценного развития ловкости. 

Поэтому 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. Однако эти упражнения не специфичны для плавания и 

создают лишь общую базу для проявления координационных способностей. Для 

развития специализированных восприятий основным методическим приемом 

является обеспечение все возрастающей трудности выполнения основных 

упражнений пловцов за счет необычных исходных положений, 



 

 

вариативности динамических и пространственно-временных характеристик (в 

частности, проплывания отрезков с заданным и произвольным изменением темпа и 

скорости), новых сочетаний элементов техники, использования гребковых движений 

из синхронного плавания и т.д. 

Для этого физического качества нет единого объективного критерия, который 

бы позволил провести его изолированную оценку. О ловкости можно судить по 

времени выполнения непродолжительных стандартизованных двигательных заданий 

(например, челночный бег). Однако результаты в таких упражнениях существенно 

зависят от скоростно-силовых возможностей. Оценить чувство времени можно по 

точности выполнения тренировочной серии с заранее заданным графиком 

улучшения скорости (например, в серии 6 х 50 м каждый отрезок проплывается на 1 

с быстрее предыдущего). 

 

Упражнения на расслабление: 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, 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 обучающихся акцентируется на 

необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча 

полностью расслабились. 

3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами 

вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились. 

4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секундным 

напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить 

мышцы. 

5. Лежа на спине, ноги опираются на стопы. Задержать дыхание на вдохе, сильно 

сжать колени на 6-8 с. Постепенно выдыхая, «уронить» колени. 

6. Стоя сделать глубокий вдох, поднять руки над головой, с выдохом «бросить» их 

вниз, расслабиться. 

7. Стоя поднять руки вверх, сжать кисти в кулаки на 6-8 с, затем расслабить и 

«уронить». 

8. Выполнить изометрическое напряжение мышц плеча и предплечья в течение 6-8 

с, затем расслабить и «уронить» сначала предплечье, затем плечо. 

9. Напрячь мышцы шеи на 4—6 с, затем расслабить их, «уронить» голову. 

10. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, руки в стороны, усиленно напрячь 

мышцы руки и плечевого пояса, пальцы сжать в кулаки; 2) уменьшить напряжение 

мышц рук и плечевого пояса; 3) расслабить их (руки «падают»); 4) принять 

исходное положение. 

11. И.п. - сидя на полу, ноги вперед, упор руками за туловищем: 1) прогнуться и 



 

 

одновременно сильно напрячь мышцы всего тела; 2) постепенно расслабить мышцы; 

3) вернуться в исходное положение. 

12. И.п. - о.с.: 1) сделать выпад правой (левой) ногой вперед, прогнуться, руки назад, 

пальцы крепко сжаты в кулаки; 2) расслабить мышцы рук и плечевого пояса (руки 

«падают»); 3) прочувствовать расслабленное состояние мышц и принять исходное 

положение. 

13. И.п. - о.с.: 1) сильно напрягая мышцы, согнуть руки к плечам; 2) поднять руки 

вверх (их мышцы напряжены); 3) расслабляя мышцы, «уронить» предплечья и 

кисти; 4) расслабляя мышцы плечевого пояса, «уронить» руки. 

14. И.п. - о.с.: 1) наклонить туловище вперед, правую руку с усиленным 

напряжением мышц вытянуть в сторону и одновременно расслабить мышцы левой 

руки; 2) сильно напрягая мышцы, вытянуть левую руку в сторону, одновременно 

расслабить мышцы правой руки и опустить ее вниз; 3) сильно напрягая мышцы, 

вытянуть правую руку в сторону, одновременно расслабить мышцы левой руки и 

опустить ее вниз; 4) вернуться в исходное положение. 

Комплекс упражнений на расслабление, разработанный И.Ловицкой, включает 

следующие приемы: вначале используются упражнения, при выполнении которых 

мышцы усиленно напрягаются (№ 10), затем степень напряжения уменьшается до 

ясного ощущения тяжести удерживаемой части тела, после чего осуществляется 

полное расслабление мышц, сочетающееся с «падением» этой части тела под 

воздействием ее тяжести. На следующей ступени обучения расслаблению мышц 

используют упражнения, в которых переход от усиленно напряженных мышц к их 

расслаблению осуществляется постепенно (№ 11-13). На завершающей ступени 

переходят к более сложным упражнениям на расслабление мышц, в которых 

произвольное расслабление одних мышц 

сочетается с одновременным произвольным напряжением других мышц (№ 14). 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта плавания 

Обычно при обучении любого способа плавания применяется целостно-

раздельный метод – от целостного представления к изучению по элементам с 

последующим объединением в целое. Считается, что обучение любому спортивному 

способу плавания целесообразно начинать с движений ног. Это объясняется  

относительной простотой движений и тем, что, освоив движения ногами, учащийся 

быстро принимает оптимальное, рациональное положение туловища (кроме брасса). 

Ученики, имеющие хорошую подвижность в голеностопном суставе и 

освоившие лежание, скольжение, дыхание, опорный гребок, могут легко и быстро 

передвигаться за счет движений ног.  

Исходя из этого, методика обучения технике каждого из способов плавания 

будет рассматриваться по следующей схеме: 

1) последовательное согласование разучиваемых элементов техники: 

- изучение движений ног и дыхания; 



 

 

- изучение движений рук и дыхания; 

- изучение общего согласования движений; 

- изучение старта; 

- изучение поворота. 

2) каждый элемент техники изучается в следующем порядке: 

- ознакомление с движением на суше; 

- изучение движений в воде с неподвижной опорой; 

- изучение движений в воде с подвижной опорой; 

- изучение движений в воде без опоры. 

Однако надо помнить, что отдельное плавательное движение (элемент 

техники) выполняется не совсем так, как в плавании с полной координацией, 

поэтому не следует добиваться высокой степени автоматизации при разучивании 

его по частям. Необходимо вовремя заметить готовность ученика к выполнению 

движения в целом, хотя в дальнейшем отказываться от плавания по элементам  не 

следует. Важно, чтобы ученик сразу правильно осваивал технику движений того или 

иного способа, чтобы в дальнейшем не требовалось коренных изменений в его 

технике. Для этого обучающий должен четко представлять механизм образования 

движущих сил от различных движений рук и ног. 

Постепенное усложнение упражнений подводит занимающихся к плаванию в 

полной координации. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ПЛОВЦА 

Техника плавания – рациональная система движений пловца, с помощью 

которой он достигает запланированного результата. Весь многолетний процесс 

занятий спортивным плаванием можно  представить как обучение технике, 

переходящее в ее совершенствование. 

Совершенствование техники может идти двумя путями:  

а) за счет дальнейшего развития рациональной в своей основе системы 

движений по линии количественных изменений их характеристик; 

б) с частичной реконструкцией двигательного навыка, связанной с 

существенной перестройкой системы движений.  

Первый вариант можно  назвать  совершенствованием техники (в узком 

смысле этого слова), второй соответствует понятию коррекции  двигательного 

навыка. Все это составляет техническую подготовку пловца. Она обеспечивает 

освоение и совершенствование спортсменом правильной техники плавания, старта, 

поворотов с учетом его индивидуальных особенностей. В основном влияние 

индивидуальных особенностей на технику плавания проявляется в следующем: 

а) пловцы с хорошей плавучестью занимают более высокое положение у 

поверхности   воды; 

б) чем больше у пловца расстояние между общим центром тяжести (центром 

массы тела) и центром объема вытесненной  им воды,  тем в большей степени ноги 

спортсмена опускаются вниз и тем больше усилий требуется для удержания тела в 

горизонтальном положении. Про таких пловцов говорят: «У него «тяжелые» ноги»; 



 

 

в) спортсмены с длинными руками и ногами плавают в более медленном 

темпе; 

г) у  брассистов  в зависимости от того, где  больше эффективность движений 

-  рук или ног, проявляется вариант согласования движений с большим или 

меньшим акцентом на руки.  

Совершенствование техники плавания проводится по следующим 

направлениям:  

1) Увеличение тяговых усилий и продвижения вперед. Это достигается в 

основном при правильных траекториях движений конечностями и развитием силы 

мышц, участвующих в гребке. Развитие  силы тяги обеспечивается упражнениями на 

тренажерах, при плавании с дополнительным сопротивлением и параллельном 

контроле за техникой. 

2) Уменьшение сопротивления воды телу. Это достигается путем 

улучшения обтекаемости тела за счет  принятия более горизонтального положения, 

оптимального угла атаки и т.д.. 

3) Улучшение  согласования движений рук, ног и дыхания – это 

достигается за счет ритмичного расслабления мышц рук и ног во время 

вспомогательных движений и своевременным вдохом и выдохом. 

4) Формирование глубокого и ритмичного дыхания. Такое дыхание 

осваивается до автоматизма при многократном проплывании дистанции. 

5) Вариативность техники. 

6) Большой арсенал специфических плавательных движений. 

7) Плавание в усложненных условиях, с различными скоростями, с разным 

темпом и ритмом, по элементам, со связками элементов, с установками и т.п. 

В процессе технической подготовки применяются методы: словесный, 

наглядности, упражнения, идеомоторный, последовательного переключения 

внимания. 

Метод использования слова заключается в указаниях тренера относительно 

недостатков в технике плавания. При этом важно учитывать осознаваемость 

компонентов техники. Замечания тренера и его указания, как правило, должны 

касаться одного или двух элементов техники. 

Метод наглядности чаще применяется при освоении техники, когда 

демонстрируется правильное выполнение упражнения. Однако и при 

совершенствовании техники, когда имеются те или иные ошибки, важно показать их 

(с помощью фото- или видеокамеры и т.д.) пловцу. 

Метод упражнения предусматривает выполнение упражнений, направленных 

на совершенствование  либо отдельных элементов техники, либо способа плавания в 

целом. При этом применяются упражнения на суше (имитационные, на развитие 

подвижности в суставах, на развитие силы мышц, участвующих в гребке, и другие) 

и в воде (плавание при помощи рук или ног, плавание по элементам, в усложненных 

условиях и т.д.). 

Идеомоторный метод – мысленное воспроизведение  движений, создает 

своеобразный эталон двигательного действия. Данный прием рекомендуется 

выполнять несколько раз перед непосредственным выполнением. 



 

 

Метод последовательного переключения внимания заключается в том, что 

пловцу предлагается во время проплывания дистанции последовательно 

переключать внимание на отдельные элементы техники с целью правильного их 

выполнения. 

Реализуя эти методы, следует придерживаться следующих методических 

рекомендаций: сразу  осваивать вариант наиболее эффективной техники, чтобы 

избежать переучивания: сочетать уровень специальной физической 

подготовленности с выбранным вариантом техники: повышать уровень  

теоретической подготовки, чтобы обеспечить сознательное, осмысленное 

совершенствование техники. 

Исправление ошибок проводят так: вначале устраняются основные, затем 

второстепенные ошибки. Применяются следующие приемы: усугубление ошибки, 

помощь в воде, применение избирательных упражнений, создание специальных  

условий,  облегчающих лидирование – тренажеры, ориентиры на дне и стенке 

бассейна –  и другие. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ПЛОВЦА 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 

правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик  

подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. 

Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения 

соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в 

различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. Так 

например, в игровых видах спорта тактику определяют как организацию 

индивидуальных и коллективных действий игроков, направленных на достижение 

победы над противником. 

В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы  

соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей 

эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, 

психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В 

основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и 

поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и 

психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний.  

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает 

рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 

упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и 

маскировки намерений. 

Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, 

схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является ее 

индивидуальный, групповой или командный характер, определяемый видом спорта, 

спортивной дисциплиной и особенностями соревнований. 

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по 

задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало 



 

 

прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой 

попытке; Использование одного из разученных вариантов в ответ на  

предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием  

физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем 

попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо 

повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами 

воспитательной работы. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры 

обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях 

требуется помощь профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 

качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения 

спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке,  

 своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: 

убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 
В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 

приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание 

уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучаемых к 

выполнению технических действий, требующих высокой координации их 

исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в залах возлагается на 

преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только с медицинским 

допуском по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить 

учащихся Учреждения с правилами безопасности при проведении занятий водными 

видами спорта. 

Тренер обязан: 



 

 

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы: 
            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 

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 

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 
 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/74998631/0


 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по 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), 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

1. Информационно-методические условия реализации Программы: 

Боген М.М. Обучение двигательным действиям.- М.: Физкультура и спорт, 

1998.- 193 с. 

2. Викулов А.Д. Плавание: Учебник для педагогических университетов и 

институтов. – М., 2003. – 158 с. 

3. Дукальский В.В., Маряничева Е.Г. Игры на воде при обучении детей 

плаванию: Учебное пособие. – Краснодар, 1990. – 112 с. 

4. Ермоленко Е.К. Возрастная морфология детей дошкольного и младшего 

школьного возраста: Учеб. пособие для студентов ин-тов физ. культуры.- 

Краснодар, 1996. – 196 с. 

5. Макаренко Л.П. Юный пловец. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 288 с. 

6. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.- Учебник для 

институтов физической культуры.-М.: Физкультура и спорт, 1991.- 543 с. 

7. Общая и спортивная психология: Учеб. /Под ред. Г.Д. Бабушкина, В.М. 

Мельникова. – Омск: СибГАФК. Ч.2.: Основы спортивной психологии. – 2004. 

– 192 с. 

8. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. Ред. Н.Ж. Булгаковой. – М.: 

Физкультура и спорт, 2001. – 400 с. 
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9. Платонов В.Н. Плавание. – Киев: Олимпийская литература,  2005. – 496 с. 

10. Попов А.Л. Спортивная психология: Учебное пособие для спортивных вузов. 

– 3-е изд. – М.: Московский психолого-социальный институт: Флинта, 2003. – 

152 с. 

11. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2006. – 216 с. 

12. Булгакова Н.Ж. Плавание. – М.: Физкультура и спорт, 2009. 
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Приложение № 3 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
… … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

… … … 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

… … … 
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