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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по виду спорта «Плавание» (далее 

Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность и составлена  и разработана в соответствии с: 

• Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

• Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

• Концепцией развития дополнительного образования детей (утв. распоряжением 

Правительства РФ от 31 марта 2022 г. N 678-р); 

• Уставом МКОУ ДО «ДЮСШ»  г.Котельниково; 

• Приказом Минобрнауки РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

• Приказом Минспорта России от 03.08.2022 г.  N 634 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной деятельности  по дополнительным 

общеобразовательным программам спортивной подготовки»; 

• Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 5 ноября 2025 г. № 907 "Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "плавание"   

• Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 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)»; 

• "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи" (Постановление Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. N 28 "Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20). 

 

Программа предназначена для спортивных школ, осуществляющих  подготовку по виду спорта 

«Плавание». Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки спортсменов в процессе 

многолетней тренировки - от новичков до кандидатов в мастера спорта России. Предусматривается 

последовательность и непрерывность процесса становления спортивного мастерства занимающихся, 

преемственность в решении задач обучения базовым упражнениям и укрепления здоровья юных 

спортсменов, гармоничного воспитания личности, интереса к занятиям спортом и профилактики основных 

социальных недугов, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов и подготовки 

к активной трудовой деятельности. 

В программе раскрываются основные аспекты содержания тренировочной и воспитательной работы, 

приводятся примерные планы распределения учебного материала по уровням сложности и разделам 

подготовки, базовый учебный материал, система контрольных нормативов и требования для перевода 

занимающихся в группы более высокой спортивной квалификации. 
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Основными задачами реализации Программы являются: 
 

Цель программы: создание условий для физического воспитания и физического развития 

детей и подростков, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья; профессиональная ориентация. 

Задачи дополнительной общеобразовательной программы: 

1. укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни; 

2. формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентация; 

3. получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта; 

4. удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

5. подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации среднего и 

высшего образования, реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и 

направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и 

спорта; 

6. отбор одаренных детей и подростков, создание условий для их физического воспитания и 

развития; 

7. подготовка обучающихся к освоению программ спортивной подготовки. 

Программа направлена на: 
-отбор одаренных детей; 
-создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 
-формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том 
числе в избранном виде спорта; 
-подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 
программам спортивной подготовки; 
-подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие 
профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

      -организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни. 
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 

физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе 
научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного 
резерва, а также с учетом результатов исследований и методических разработок тренеров-
преподавателей МКОУ ДО «ДЮСШ» по подготовке квалифицированных спортсменов. 
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      Характеристика вида спорта – плавание 
 

Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и участием в 

соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. 

К классическому виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах 

стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем преодоления различных строго 

регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. 

Основная задача пловца в спортивном плавании - подготовиться к скоростному 

преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на соревнованиях. 

Саму дистанцию преодолевают различными, строго регламентированными правилами 

соревнований, способами: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй. 

Плавание - олимпийский вид спорта. В настоящий момент олимпийская программа по 

плаванию включает 16 дистанций у мужчин и 16 - у женщин. До сих пор во всех классификациях и 

правилах, вместо кроля на груди, упоминается способ вольный стиль, т.е. пловец может плыть 

любым способом без ограничений и даже менять его по ходу дистанции, но так как способ кроль 

на груди является самым быстрым из существующих на сегодня, то пловцы используют именно 

его. 

Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными способами в 

бассейне 50 м на различные дистанции: 

- вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 м для женщин и 50, 100, 200, 400 и 1500 м для 

мужчин), 

- кроль на спине (100, 200 м), 

- брасс (100, 200 м), 

- баттерфляй (100, 200 м), 

- комплексное плавание (200 и 400 м), включающее в себя преодоление равных 

отрезков дистанции разными способами, сменяющимися четкой последовательности 

(сначала баттерфляй, потом кроль на спине, брасс, вольный стиль); 

- эстафетное плавание. 

В эстафетном плавании 4 по 100 м, 4 по 200 м вольным стилем принимают участие четыре 

пловца, которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок 100 м (200 м). В 

комбинированной эстафете - 4 по 100 м каждый из пловцов плывет одним из четырех способов, 

которые также идут друг за другом в четкой последовательности (первый этап в комбинированном 

плавании начинается со способа кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и вольный стиль). 

Занятия проводятся в плавательном бассейне, чаша бассейна длиной 25 м, с 4-я дорожками 

и в спортивном зале, оснащенным необходимым оборудованием. 

Общая направленность многолетней подготовки спортсменов от этапа к этапу следующая: 
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- постепенный переход от обучения техническим и тактическим действиям к их 

совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 

- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным; 

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки; 

- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок; 

- повышение интенсивности занятий и использование восстановительных мероприятий для 

поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья спортсменов. 
 
Структура системы многолетней подготовки. 

Данная Программа предназначена для подготовки пловцов в группах начальной подготовки 
(ГНП) - 3 года обучения, учебно-тренировочных группах (УТГ) - 5 лет обучения. 

Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются 
лица, желающие заниматься плаванием, и не имеющие медицинских 
противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача. Минимальный возраст 
для зачисления в группу начальной подготовки первого года обучения 7 лет. 
Продолжительность этапа начальной подготовки -  3 года .  
Задачи подготовки следующие: формирование устойчивого интереса к занятиям    спортом, 
формирование широкого круга двигательных умений и навыков, освоение основ техники по виду 
спорта плавание, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения - этап начальной спортивной 
специализации) задачи подготовки следующие: повышение уровня разносторонней физической и 
функциональной подготовленности, овладение основами техники плавания, приобретение 
соревновательного опыта путем участия в соревнованиях по плаванию, уточнение спортивной 
специализации, формирование спортивной мотивации. 
        Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углубленной тренировки) направлен на: 
совершенствование техники плавания, развитие специальных физических качеств, повышение 
уровня функциональной подготовленности, приобретение опыта и достижение стабильности 
выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание.
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Цель - формирование физически и нравственно развитой личности, способной активно 
использовать ценности физической культуры и спорта для укрепления и длительного сохранения 
собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
   В МКОУ ДО «ДЮСШ» г.Котельниково  данная цель достигается через учебно-тренировочный 
процесс, направленный на формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в 
бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 
творческом использовании средств физической культуры и спорта в организации здорового образа 
жизни, развитие способностей детей в избранном виде спорта, отбор перспективных обучающихся 
для специализированной подготовки, достижения высоких результатов, позволяющих 
спортсменам войти в состав сборной команды области по плаванию, а в группах 
совершенствования спортивного мастерства - достижение высокого уровня тренированности и 
опыта участия в соревнованиях, выполнение нормативных требований «кандидат в мастера 
спорта», «мастер спорта России». 

Образовательная цель: создание условий для гармоничного развития личности ребёнка, 
его физических способностей в целом, успешного развития психических процессов и 
нравственных качеств, формирования сознания и мышления, творческого подхода и 
самостоятельности, профессиональной ориентации. 

Система многолетней спортивной подготовки пловца включает и предполагает решение 
следующих задач: 
- укрепление здоровья; 
- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
- воспитание черт спортивного характера; 
- формирование должных норм общественного поведения; 
- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости;  
- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 
- воспитание специальных физических качеств; 
- приобретение и накопление соревновательного опыта; 
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 
физической подготовки; 
- воспитание специальных физических качеств; 
- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 
- совершенствование технического и тактического мастерства; 
- целевая установка на спортивное совершенствование; 
- повышение функциональной подготовленности; 
- стабильность выступлений на соревнованиях; 
- сохранение здоровья.
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Особенности формирования групп и определения объема недельной 
тренировочной нагрузки занимающихся с учетом этапов (периодов) 

подготовки (в академических часах) 
 

 
Наименование 

этапа 
Период 

 обучения  
Количество      

учебных  часов в 
неделю 

Способ определения 
достигнутых результатов 

Начальная подготовка 3 года 4-8 Выполнение нормативов по 
ОФП и СФП 

Учебно-тренировочный 5 лет 9-12 

Уровень спортивных 
результатов, выполнение 

нормативов по СФП, ОФП и 
технической подготовке 

Спортивного 
совершенствования 2 года 20-28 

Уровень спортивных 
результатов, выполнение 

нормативов по СФП, ОФП и 
технической подготовке 

 
  

Этапы подготовки Период 
обучения 

Минимальная 
наполняемость 

групп (чел.) 

Максимальный 
количественный 
состав группы 

(чел.) 

Максимальный 
объем уч.-тр. 

нагрузки, 
час./нед. 

Начальная подготовка 
 
 

Первый год 15-25 30 6 

Второй год 15-20 30 6 

 Третий год 15-20 30 8 

Тренировочный  

Первый год 12 14 9 

Второй год 

Устанавливается 
учреждением 

14 9 

Третий год 16 10 
Четвертый 

год 16 12 

Пятый год 16 12 
Спортивного 

совершенствования 
До года 8 14 24 

Свыше года 6 12 28 
 
 
Современное представление о планировании подготовки связано с её определенной структурой, в 
которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 
  Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, 
которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный 
повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, 
длительность микроцикла составляет одну неделю.  

Мезоцикл структура средних циклов тренировки, включающих относительно законченный 
ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В 
практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов.  
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Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы - при обретения, 
сохранения ( относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение 
макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. Структура тренировочного 
макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), 
состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. 
Наиболее часто в тренировке юных пловцов применяются микроциклы недельной 
продолжительности. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: 
втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающего мезоцикла является постепенное подведение пловцов к 
выполнению последующей тренировочной работы. Она применяется в начале сезона, после 
вынужденных (либо запланированных) перерывов в тренировках. С этого мезоцикла начинается 
годичный макроцикл. В нём осуществляется развитие преимущественно общих, не специфических 
для плавания, компонентов физических качеств, оздоровление и закаливание организма. Большой 
объём нагрузки осуществляется на суше. На занятиях в воде широко используются игры и 
упражнения для совершенствования техники плавания. 

В базовом мезоцикле основное внимание уделяется повышению функциональных 
возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и 
психологической подготовленности. Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. 
Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объёму и 
интенсивности нагрузками. 

Соревновательный мезоцикл обычно продолжается 2-3 недели. Общий объём нагрузки в нём 
постепенно снижается. В этом мезоцикле происходит совершенствование технических возможностей 
спортсмена, устранение отдельных недостатков в подготовке, отработка выполнения стартов и 
поворотов. Увеличивается доля спринтерских упражнений. Большое внимание уделяется 
полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных 
условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок предшествующих 
мезоциклов. 

Начиная с тренировочного этапа многолетней спортивной подготовки (этап спортивной 
специализации) тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре 
макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей степени выражена 
волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле выделяются подготовительный, 
соревновательный и переходный периоды.  

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе упражнений, создающих 
физические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. 
Подготовительный период принято делить на два этапа -общеподготовительный и специально-
подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 
подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его 
организма. На этом этапе много времени уделяется работе на суше.На специально-подготовительном 
этапе тренировка направлена на повышение специальной работоспособности. Содержание 
тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной 
выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Большое 
внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники.   Силовые упражнения на суше 
направлены на вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе соревновательной 
деятельности. Упражнения на развитие гибкости акцентированы на повышение подвижности в 
плечевых и голеностопных суставах. Большое внимание уделяется совершенствованию 
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соревновательной техники.  
Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 1) 
совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры 
движений) как основы повышения скоростных возможностей;  
               2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 
специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 
специальной подготовленности и возможно более полная её реализация в соревнованиях, что 
достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-
подготовительных упражнений. При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 
снижение тренировочной работы. Вместе с тем при длительном соревновательном периоде 
необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 
специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 
соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определённом уровне 
тренированности для обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. 
Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объёмом работы и 
незначительными нагрузками. Переходный период включает в себя сочетание активного и 
пассивного отдыха. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные 
упражнения в воде, которые редко применялись в течении годичного цикла (водное поло, дальние 
проплывы по естественным водоёмам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов 
плавания и т.п.), со спортивными и подвижными игра.
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2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Учебный план Программы рассчитан на 45 недель непосредственно в условиях учреждения 
и дополнительные 6 недель на период активного отдыха учащихся в спортивно-
оздоровительном лагере или по индивидуальному заданию. 
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических 
часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 
занимающихся и не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 
 

 
 Содержание 

занятий 
Количество часов для каждой группы  

Начальная 
подготовка 

Учебно-тренировочная Спортивного 
совершенствования 

  1 год 2 
год 

3 
год 

1 
год 

2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 

1. Теоретические 
занятия 

13 13 17 22 22 22 26 26        44 52 

 ОФП и СФП 80 80 106 108 108 140 174 158 264 316 
 СТП 120 120 158 207 207 212 280 290 396 528 
Подвижные игры и 
другие виды спорта 

27 27 36 44 44 44 26 26 88 105 

3. Самостоятельная 
подготовка 

24 24 24 24 24 22 22 28 88 105 

         Всего 264 264 352 405 405 450 540 540 880 1056 
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                                                                 Годичный  план группы начальной подготовки 1-го года обучения. 
 
                                                                                                                                                                                                     
 

Содержание  
В

се
го

 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теоретическая 
подготовка 

13 1 1 1 1 1 1 1 1       1 1          1 1 1                 

ОФП и СФП 80 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

СТП 120 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
Подвижные 
игры и другие 
виды спорта 

27 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1                  

Самостоятельн
ая подготовка 

24 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 1   1                 

Всего часов 264 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
 

                                                                 Годичный  план группы начальной подготовки 2-го года обучения. 
 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 1
4 

1
5 

1
6 

1
7 

1
8 

1
9 

2
0 

2
1 

2
2 

2
3 

2
4 

2
5 

2
6 

2
7 28 2

9 
3
0 

3
1 32 3

3 
3
4 

3
5 

3
6 

3
7 

3
8 

3
9 

4
0 

4
1 

4
2 

4
3 

4
4 

Теоретическая 
подготовка 

13 1 1 1 1 1 1 1 1       1 1          1 1 1                 

ОФП и СФП 80 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

СТП 120 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 
Подвижные 
игры и другие 
виды спорта 

27 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1                  

Самостоятель
ная 
подготовка 

24 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   1 1 1 1 1 1 1 1 1   1                 

Всего часов 264 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 
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Годичный  план группы начальной подготовки 3-го года обучения. 
                                                                                                                                                                              

 
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теоретическая 
подготовка 

17 1 1 1 1 1 1      1 1 1 1      1 1 1  1   1 1   1             

ОФП и СФП 106 4 3 3 2 3 2 3 2 2 1 4 2 3 2 3 4 2 2 2 2 2 3 2 4 3 3 4 2 0 4 4 3 4 4 4 2 0 3 2 2 0 0 1 0 
 СТП 158 3 4 4 5 3 5 5 3 3 5 4 5 4 5 3 3 4 3 4 3 5 3 5 3 3 5 3 5 5 4 4 3 3 4 3 3 5 2 4 2 2 2 1 1 
Подвижные 
игры и другие 
виды спорта 

36 1    1   1 1      1 1  1  1  1  1 1  1     1 1  1 1 1 1  2 4 4 4 4 

Самостоятельна
я подготовка 

35        2 2 2       2 2 2 2         2       2 2 2 2 2 2 2 2 3 

Всего часов 352 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 
                                                                                                                                                                                                                        
                                                                                                                                                                                                                                                                               
 
 

Годичный план учебно-тренировочной группы 1-го года обучения. 
  

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теория 22 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1  1   1 1    1 1   1      1 1    1 1      1 1 

ОФП и СФП 108 2 2 4 3 4 3 3 4 4 5 5 4 5 1 2 1 0 3 4 2 2 3 3 3 3 6 4 5 4 5 4 3 5 3 4 4 3 1 0 2 1    
СТП 207 5 5 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 5 5 5 6 6 5 6 6 4 4 5 5 4 4 5 4 4 5 4 5 5 5 6 4 5 5 4 4 
Подвижные игры и 
другие виды 
спорта 

44 2 2 2 2 1 2 2 1 2   2  2  1  2 1 2 1 1 1 1 2  1  2 1  2 1 2 2  1        

Самостоятельная 
подготовка 

24              4 4 4 4                     4 4 4 4 4 4 4 

Всего часов 405 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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Годичный план учебно-тренировочной группы 2-го года обучения. 
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь август 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
0 

1
1 12 1

3 
1
4 

1
5 

1
6 

1
7 

1
8 

1
9 

2
0 

2
1 

2
2 

2
3 24 2

5 
2
6 

2
7 

2
8 

2
9 

3
0 

3
1 

3
2 

3
3 34 3

5 
3
6 37 3

8 
3
9 

4
0 

4
1 

4
2 43 44 

Теория 22 1 1 1 1 1 1 1 1  1 1  1   1 1    1 1   1      1 1    1 1      1 1 
ОФП и СФП 108 2 2 4 3 4 3 3 4 4 5 5 4 5 1 2 1 0 3 4 2 2 3 3 3 3 6 4 5 4 5 4 3 5 3 4 4 3 1 0 2 1    
СТП 207 5 5 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 3 5 5 5 6 6 5 6 6 4 4 5 5 4 4 5 4 4 5 4 5 5 5 6 4 5 5 4 4 
Подвижные игры 
и другие виды 
спорта 

44 2 2 2 2 1 2 2 1 2   2  2  1  2 1 2 1 1 1 1 2  1  2 1  2 1 2 2  1        

Самостоятельная 
подготовка 

24              4 4 4 4                     4 4 4 4 4 4 4 

Всего часов 405 10 1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

10 1
0 

1
0 

10 1
0 

1
0 

10 1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

10 1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

10 1
0 

1
0 

10 1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

1
0 

10 10 

 
 
 
 

Годичный план учебно-тренировочной группы 3-го года обучения. 
 
  

Содержание   
Всего 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теория 22 2 2   2 2    2 2    2 2         2        2 2           
ОФП и СФП 140 4 1 4 5 3 4 4 3 3 3 2 2 3 3 3 2 1 4 4 4 2 4 3 3 1 3 3 3 1 0 2 4 2 5 3 3 4 5 2 5 5 5 5 5 
СТП 212 2 5 4 5 3 2 4 5 7 3 6 6 5 7 5 6 9 4 4 4 8 6 7 7 7 7 7 5 7 8 8 4 6 1 7 7 4 1 4 1 1 1 1 1 

Подвижные игры 
и другие виды 
спорта 

44 2 2 2  2 2 2 2  2  2 2     2 2 2            2  2    2 2 2 2 2 2 2 

Самостоятельная 
подготовка 

22                            2 2 2       2 2 2 2 2 2 2 2 

Всего часов 450 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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Годичный план учебно -тренировочной группы 4-5 года обучения 
 

 
                                                                                                                                                                                                                        
                                                                 

  
Годичный план группы спортивного совершенствования 1-го года обучения. 

                     
 
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теория 44 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2                 2 2 2 2 2 2 2 2       2 2 
ОФП 264 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 4 4  6 6 6 6 9 9 9 9 9 9 9 7 7 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 2 2 2 2 2 2   
СФП и СТП 396 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 12 12 12 12 12 12 9 9 

 
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 7 7 7 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8 8 

Подвижные игры 
и другие виды 
спорта 

88 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2              2 2            8 8 8 8 8 8 8 8 

Самостоятельная 
подготовка 

88 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

Всего часов 880 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 24 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 

 
Условные обозначения: ФП- физическая подготовка, СФП , СТП- специальная физическая , техническая подготовка,  

 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теория 26 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1      1   1 1            
ОФП и СФП 174 4 3 5 1  5 5 7 7 5 5 6 4 4 4 1 1 3 4 5 4 4 5 5 6 6 5 6 5 7 7 7 7 7 6 5 1  2 2 2 2 2 2 
СТП  280 5 6 4 8 6 6 6 4 4 6 6 5 7 7 7 6 6 8 7 6 7 7 6 7 6 6 7 6 6 5 5 4 4 5 6 7 8 9 5 5 5 5 5 5 
Подвижные игры 
и другие виды 
спорта 

26 2 2 2 2 2           2 2       
 
 
 
 

               2 2 2 2 2 2 

Самостоятельная 
подготовка 

22                2 2                    3 3 3 3 3 3 3 3 

Всего часов 540 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 

Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теория 26 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1      1   1 1            
ОФП и СФП 174 4 3 5 1  5 5 7 7 5 5 6 4 4 4 1 1 3 4 5 4 4 5 5 6 6 5 6 5 7 7 7 7 7 6 5 1  2 2 2 2 2 2 
СТП  280 5 6 4 8 6 6 6 4 4 6 6 5 7 7 7 6 6 8 7 6 7 7 6 7 6 6 7 6 6 5 5 4 4 5 6 7 8 9 5 5 5 5 5 5 
Подвижные игры 
и другие виды 
спорта 

26 2 2 2 2 2           2 2       
 
 
 
 

               2 2 2 2 2 2 

Самостоятельная 
подготовка 

22                2 2                    3 3 3 3 3 3 3 3 

Всего часов 540 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Годичный план группы спортивного совершенствования 2-го года обучения. 
  

 
Содержание  

В
се

го
 сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 

Теория 52 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 

ОФП 316 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 9 9  6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 9 9 13 13 13 13 13 13 13 5 5 5 5 5 5 3 3 3 1 
СФП и СТП 478 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 13 13 13 13 13 13 

 
13 13 13 13 13 13 12 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Подвижные игры 
и другие виды 
спорта 

105 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2        4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 

Самостоятельная 
подготовка 

105 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
 

3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2        4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 

Всего часов 1056 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 

 
Условные обозначения: ФП- физическая подготовка, СФП , СТП- специальная физическая , техническая подготовка 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 
Виды и компоненты подготовки 

 
№ 
п/п 

Виды подготовки Компоненты (подвиды) Направленность работ 

1  
Теоретическая 

Лекционная Приобретение системы  
специальных знаний, необходимых для 
успешной деятельности в плавании 

В ходе практических занятий 

2 Физическая Общефизическая Повышение общей дееспособности 
Специально-физическая 
на суше и в воде 

Развитие специальных физических качеств 

  Обтекаемость Длина скольжения 
 

 
 
2 

 
 

Техническая 

Плавучесть Уровень воды при равновесии в 
Воде в вертикальном положении с 
вытянутыми вверх руками на полном вдохе 

  Техника плавания всеми 
способами 

С помощью одних ног, с помощью одних 
рук, в полной координации 

  Выполнение тестов 3-6 х 50м с увеличивающейся скоростью и 
регистрацией количества гребков и 
частоты пульса 

    
3  

 
Психологическая 

Базовая Психологическое развитие, образование и 
обучение 

К тренировкам Формирование значимых и благоприятных 
отношений к тренировочным требованиям 
и нагрузкам 

К соревнованиям Формирования состояния «боевой 
готовности», способности к 
сосредоточенности и мобилизации 

4 Тактическая Индивидуальная Подготовка к соревнованиям, 
распределение сил, разработка тактики 
поведения 

  Командная Подготовка к эстафете, распределение сил, 
разработка тактики поведения 

  Соревнования  
Приобретение соревновательного 

6 Соревновательная Модельные тренировки опыта, повышение устойчивости 
  прикидки к соревновательному стрессу  
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3.1.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 
осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 
творчество на тренировках и соревнованиях. 

В области теории и методики физической культуры и спорта 
обучающиеся должны знать: 
- историю развития плавания; 
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
- основы законодательства в сфере физической (правила избранного вида спорта, 
требования, нормы и условия их выполнения для присвоения разрядов и званий, 
антидопинговые правила); 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
- требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке; 
- требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 
необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде 
спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной технике и 
путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной тренировки и 
ее общие основы. 
Спортсмен должен: 
- знать задачи, стоящие перед ним; 
- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 
выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 
планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 
планировании перспективной многолетней тренировки; 
- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности 
непосредственной подготовки к ним и участия в них; 
- вести учет тренировки и контроль за ней; 
- анализировать спортивные и функциональные показатели; 
- вести дневник тренировки. 
     Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, 
питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) также 
вошли в программу теоретической подготовки.  
  Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного 
контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в 
специализируемом виде спорта. 
Теоретические знания по всем этим пунктам учащиеся приобретают на лекциях, в 
беседах, в объяснениях на учебно-тренировочных занятиях. 
Для более углублённого изучения вопросов теории и методики спорта пловцам 
рекомендуют специальную литературу с последующим её обсуждением и разбором. 
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3.1.1ТЕМАТИКА ТЕОРИТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 
 

Тема 1.  Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 
     История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта от 
древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования пловцов. 
Система международных и российских соревнований по плаванию. Достижения 
сильнейших российских и зарубежных пловцов. 

 
Тема 2.  Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

       Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в 
бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при 
регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием.  

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви пловца. Личная 
гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 
заболеваний.  

Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и 
другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы 
(солнца, воздуха, воды), водных процедур.  

Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности 
пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям. 

 
Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

       Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной 
системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 
нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 
простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, 
суховоздушная баня). 

Тема 4. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи 
эстафеты. 

Понятие о современной технике спортивных способов плавания.  
Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники 
(уменьшение сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения 
тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, 
рациональное дыхание, согласование движений и т.д.).  
Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные варианты 
старта и поворотов. Техника передачи эстафеты. 

Тема 5. Основы методики тренировки. 
  Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные 
сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 
тактическая, морально-волевая и др.  

Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных 
возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль 
за развитием физических качеств. 
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Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировке, 
ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на 
этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных 
пловцов. Принципы составления специальных комплексов упражнений для 
самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения 
недостатков в развитии отдельных физических качеств). 
 

Тема 6. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. 
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской 

спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых соревнованиях. 
Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, 

воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, 
бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и методы, позволяющие 
добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. 
Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению тренировочных 
заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на 
тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п. 

 
Тема 7. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию. 

     Виды и программа соревнований по плаванию для детей и подростков. Календарь 
соревнований.  
Обязанности и права участников, функции представителя и капитана команды. 
Правила проведения соревнований: старт и финиш; прохождение дистанции и 
выполнение поворотов различными спортивными способами; передача эстафет; 
распределение дорожек; переплывы; определение результатов; регистрация 
рекордов. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест со-
ревнований и оборудования. 

Тема8. Спортивный инвентарь и оборудование. 
     Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 
тренировочных занятий и соревнований.  

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования 
спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. 

Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и 
оборудованием. 
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3.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Одной из главнейших частей тренировки является общая физическая 
подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств 
спортсмена. 

Развитие двигательных качеств пловца: силы, быстроты, выносливости, 
ловкости, гибкости и других, а также укрепление здоровья, важнейших органов и 
систем организма, совершенствование их функций - это основа физической 
подготовки. 

Существует два вида подготовки: общая и специальная: 
Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих 
на успех в спортивной деятельности. Разносторонняя ОФП направлена на 
укрепление здоровья и развитие всех мышечных групп и двигательных способностей 
с привлечением средств и методов подготовки из других видов спорта, выполняемых 
в несоревновательных режимах. 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 
способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 
используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими 
видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; 
спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; 
бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс развития 
двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 
требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 
средства СФП: разнообразные упражнения с резиновыми амортизаторами на 
развитие силы мышечных групп, принимающих участие в гребковых движениях; 
упражнения для развития подвижности в плечевых, голеностопных, коленных 
суставах и позвоночного столба; упражнения для чередования напряжения и 
расслабления мышц, принимающих участие в гребковых движениях руками и 
ногами. 
    При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется имитация 
отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с остановками и 
статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения координационной 
структуры движения. 

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. В качестве дополнительной 
опоры для рук применяются лопатки с различной площадью поверхности. Для 
совершенствования эффективности гребка можно применять серии типа 6x100м. с 
малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы и 
мощности движений на отрезках 25-30 м. необходимо чередовать с лопатками и без 
них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

 
 
 



22 
 

Для повышения сопротивления движению в качестве относительно лёгкого 
отягощения используют второй купальник или футболку, для большего отягощения 
- специальные пояса, куски поролона, 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, привязанный к поясу пловца, создаёт дополнительное 
сопротивление, которое постепенно нарастает. 

Настоящая Программа исходит из общепринятых положений спортивной 
педагогики, которые базируются на следующих методических положениях: 

• строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 
подростков, юниоров; 

• возрастание средств объема общей и специальной физической подготовки, 
соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 
увеличивается удельный вес объема СФП и соответственно уменьшается 
удельный вес ОФП (по отношению к общему объему тренировочной 
нагрузки); 

• непрерывное совершенствование спортивной техники; 
• неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных 

и соревновательных нагрузок в процессе тренировки юных спортсменов; 
• правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, 

принимая во внимание периоды полового созревания. 
В технической подготовке могут быть использованы два методических подхода: 
целостное (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим    
расчлененным    овладением    его    фазами    и    элементами)    и расчлененное 
(разделенное обучение фазам и элементам движения и их сочетание в единое 
целое действие). 
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3.3. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
Основная цель тренировки: освоение основ техники по виду спорта 

плавание и всестороннее физическое развитие подростков. 
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 
избранном виде спорта; обучение технике плавания; повышение уровня физической 
подготовленности; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 
занятий дзюдо. 

Основные средства для первого года обучения: упражнения для 
ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 
подныривания и открывания глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в 
воду; скольжения; игры на воде; упражнения для обучения и совершенствования 
техники плавания. 

Обучение технике плавания проводится с использованием максимально 
возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 
упором на игровые методы обучения. Одним из средств освоения с водой служат 
также прыжки в воду (глубина воды доходит до уровня пояса или груди 
занимающихся). 

Для второго и третьего годов обучения основными средствами являются 
упражнения, направленные на совершенствование техники спортивных способов 
плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко 
используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 
развлечения на воде, прыжки в воду. В содержание занятий входят: плавание всеми 
способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью 
одних ног или рук, с дыханием на 3, 5, 7, гребков и т.п. Изучаются повороты 
«кувырок» и «маятник», открытый и закрытый на спине. Используются дистанции 
до 400 м. одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на 
ногах; дельфином - не более 100 м. 

Основные методы выполнения упражнений: строго регламентированный; 
непрерывный; игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; 
соревновательный. 

Основные направления тренировки. На начальном этапе занятий спортом 
целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку 
и направленно развивать физические качества путем специально подобранных 
комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом подготовки 
спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. 
Наряду с применением различных видов спорта, подвижных и спортивных игр, 
следует включать в программу занятий комплексы специально подготовительных 
упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Причем воздействие 
этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие физических 
качеств, имеющих важное значение для обучения и совершенствования техники 
плавания. Этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным 
периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 
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. 
Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 
достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 
овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. 
Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется 
для оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен 
быть комплексным проводиться регулярно и своевременно на объективных 
критериях. Контроль за физической подготовленностью проводится с помощью 
специальных переводных нормативов по годам обучения (промежуточный 
контроль), которые представлены тестами, характеризующими уровень развития 
физических качеств. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение -
допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть высоких стабильных 
результатов, редко выступая на соревнованиях. Особое преимущество на данном 
этапе обучения отдается игровым соревновательным методам, а также 
соревнованиям в умении выполнять изученные технические действия. На этапе 
начальной подготовки юные спортсмены должны начать соревноваться в борьбе на 
татами. Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 
строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 
нагрузки. Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 
социально ценных качеств личности: мужества, инициативы, смелости, 
коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 
стойкости в поединке с противником. 

 
 
3.3.1. ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ  

ДЛЯ ГНП- 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 
 

                                          Общая плавательная подготовка. 
 

Подготовительные упражнения по освоению с водой. 
Передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с 

различными исходными положениями рук ( за спину, вытянуты вверх и т.д.); 
передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.). Движение руками 
и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных исходных 
положений, напряженно и расслабленно. Передвижение по дну шагом и бегом с 
помощью гребковых движений руками. 

Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой. 
 Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение 
продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на 
поверхности воды, так и в воду). 
 Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. 
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Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с 
вращением, скольжение на боку, скольжение с элементарными гребковыми 
движениями руками и ногами. 
 Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и 
поворотов. Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; 
согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 
 Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, 
руками с дыханием, общее согласование движений. 
 Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений 
ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 
 Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, 
брассом, баттерфляем и на спине. 
 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при 
плавании на спине. 
 Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Игры: «Невод», 
«Байдарки», «Лягушата», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади торпедой в цель», 
«Виет», «Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки в обруч» и т.д. 
 Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения 
приседа или седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, 
со стартовой тумбочки, метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового 
трамплина. 
Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, 
баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью 
движений одной руки, другая вытянута вперед или прижата к туловищу (только для 
способов кроль на груди и кроль на спине); плавание с помощью движений одними 
ногами с различными положениями рук; плавание с полной координацией 
движений; совершенствование техники дыхания. Совершенствование техники 
дыхания и поворотов. 
 Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на 
технику, постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций. 
 Повторное  проплывание на технику и с помощью движений руками или 
ногами 25, 50 и 100 метров. 
 Эстафетное плавание с использованием спортивных способов (с полной 
координацией движений, с помощью движений одними руками и одними ногами). 

Общая физическая подготовка 
Строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и колонну; расчет по 
порядку и на первый второй; перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по 
одному в круг, в колонну по два и т.д. размыкания и смыкания; передвижения шагом 
и бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонали; ходьба обычная и на носках, на 
наружных и внутренних сторонах стопы с различными положениями рук ( в том 
числе руки вытянуты вверх ладонями вперед); бег на носах, чередование бега с 
ходьбой и т.д. 
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Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами для 
рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений (преимущественно на 
гибкость, координированность, расслабление); упражнения для укрепления мышц, 
участвующих в гребковых движениях пловца; упражнения на растягивание и 
подвижность в голеностопных и плечевых суставах; упражнения имитирующие 
технику спортивных способов плавания, стартов, поворотов. 
 

3.3.2. ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ  
ДЛЯ ГНП- 2  ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

                                         
Разносторонняя плавательная подготовка. 

Упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов плавания, 
стартов и поворотов: 
Кроль на груди:  
       Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений 
одними руками; плавание с помощью движений одними ногами с различными 
положениями рук и вариантами дыхания; плавание на «сцепление», плавание с 
«обгоном», плавание с двухстороннем дыхании, плавание на каждый третий и пятый 
гребок; плавание двух-, четырех- и шести ударным кролем; плавание кролем с 
задержкой дыхания и др.                  
Кроль на спине:  
      Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 
одновременных  и попеременных движений руками; плавание с помощью движений 
ногами и одной руки; плавание с «подменой», «обгоном», плавание на «сцепление», 
плавание с вдохом как под левую, так и под правую руку; плавание с помощью 
движений ногами кролем и одновременно движений руками и др. 
Баттерфляй:  
     Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений 
руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с помощью движений ногами 
баттерфляем и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у бедра; плавание с 
помощью движений ногами баттерфляем в положениях на спине, на груди и на боку 
с различными положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами 
баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и многоударным 
баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и ногами; плавание со 
слитным согласованием движений рук и ног; плавание двухударным  слитным 
дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два – три цикла; дыханием на 
каждый цикл движений руками. 
Брасс:  
   Плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений 
руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты вперед; руки у 
бедер); плавание с раздельным согласованием движений руками и ногами и со 
слитным согласованием; плавание с различным согласованием дыхания; плавание 
брассом на спине с раздельным и слитным согласованием движений руками и 
ногами; плавание брассом с поздним вдохом и др. 
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Повороты:  
    Поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании кролем на 
груди; поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху при плавании 
брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот с проносом ног по воздуху 
при плавании на спине; повороты при переходе со способа баттерфляй к способу на 
спине, от способа на спине к способу брасс, от способа брасс к способу кроль на 
груди. 
Старты:  
     Варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, брассом и 
баттерфляем ( с махом руками вперед, с круговым движением рук); старт с захватом; 
старт «пружиной»; старт из воды при плавании на спине; старт с тумбочки при 
смене этапов эстафеты. 
Игры и развлечения на воде, учебные прыжки:  
       «Пятнашки», «Эстафеты с мячом», «Плавание с препятствиями», «Эстафета с 
транспортировкой предмета», элементы водного пола; элементы синхронного 
плавания; соскок вниз ногами с одно- и трехметрового трамплина; спада из передней 
стойки с метрового трамплина и др. 
      Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и 
поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 
200, 400 м. способами кроль на груди, на спине и брассом. Проплывание способом 
баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и умеренном темпе на технику 
дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов через 25, 50 и 100 м.); плавание 
в умеренном темпе различными способами на технику с помощью движений руками 
или ногами на дистанциях от 200 до 400м; проплывание в умеренном темпе на 
технику с полной координацией движений и с помощью движений руками или 
ногами всеми способами упражнений типа: - 5-6 х 100м, 2-3 по 200м, 400 + 200 м; 
проплывание отрезков 25 и 50 с повышенной скоростью на технику всеми 
способами с полной координацией движений, а также с помощью движений руками 
и ногами в упражнениях типа: 4-6х25 со старта различными способами, 4-6х50м с 
помощью движений руками и ногами, чередуя способы и темп плавания, 4х50м 
каждым способом и др., эстафетное плавание по 10-15; 25 и 50 м всеми способами с 
полной координацией движений или с помощью движений руками или ногами и др. 

          Общая физическая подготовка 
   Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на 
наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых 
ногах с наклоном вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание 
ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты 
шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и 
двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением 
направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на скорость 
на отрезках 15-30м. 
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Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, 
маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, 
попеременно, поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же 
движения с постепенно увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа; то же но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре 
лежа; подтягивание на перекладине или гимнастической стенке и др. 
Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые 
движения головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые 
движения туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибание и разгибание 
туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты туловища с 
различными положениями рук; в том же исходном положении поднимание прямых 
ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые 
движения ногами, переход сед углом и т.п. 
Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, 
рывковые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в 
плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставов; волнообразные 
движения туловищем; повороты туловища; сгибание и разгибание туловища в 
поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым поясом, движения 
вперед, назад, вверх и вниз и др. 
Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 
плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с 
дыханием; прыжки вверх вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом мате 
группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники скоростных 
поворотов на груди и спине. 
Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.) из 
различных исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, 
в стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и ловля 
набивного мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя 
руками от груди, из-за головы, снизу, от плеча, через голову назад и др. 
Прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через простые 
препятствия, прыжки через скакалку и др. 
Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): перекаты из 
упора стоя на коленях и из положения лежа прогнувшись; кувырки вперед и назад в 
группировке; кувырок вперед с шага; мост из положения лежа на спине, полу-
шпагат, стойка на лопатках и др. 
Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом. 
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3.4. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(этап спортивной специализации) 
Основная цель тренировки - совершенствование техники спортивных 

способов плавания и планомерное повышение уровня общей и специальной 
физической подготовленности. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 
подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 
формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание 
интереса к избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в упражнениях, 
не требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; 
постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных 
нагрузок; постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения 
средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена. 
Основные средства тренировки:  
упражнения, направленные на совершенствование техники спортивных способов 
плавания, стартов, поворотов, тренировочные упражнения в комплексном плавании, 
элементы водного поло. 
На суше: упражнения для увеличения силы мышц, несущих основную нагрузку при 
плавании; для развития специальной гибкости, необходимой для совершенного 
овладения основным способом плавания и повышения функциональной 
подготовленности в упражнениях, которые идентичны главным тренировочным 
упражнениям в воде (например, бег 10x400 м и плавание 10x100 м с одним и тем же 
интервалом отдыха). В воде эти упражнения классифицируют по длине составных 
частей, способу выполнения (с помощью рук, ног или в координации) и условиям 
проведения (на тренировках или соревнованиях). 
Методы выполнения упражнений:  
повторный, переменный, повторно-переменный, круговой, игровой, контрольный, 
соревновательный. 

Основные направления тренировки.  
Этап углубленной спортивной подготовки является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Физическая подготовка становится 
более целенаправленной, повышается объем и интенсивность тренировочных 
нагрузок, увеличивается вес специальной физической, технической и тактической 
подготовки. На данном этапе увеличивается объем средств силовой подготовки и 
специальной выносливости. Развиваются силовые и скоростно-силовые качества 
различных мышечных групп на тренажерных устройствах. 

Совершенствование техники плавания.  
При планировании тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в 
занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 
элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить 
на разучивание тех элементов целостного действия, которое выполняется труднее. 
Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие основные ошибки 
могут появиться в обучении и как их исправлять. 
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Методика контроля. Система контроля на тренировочном занятии должна 

быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных 
спортсменов. Виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований. Формы 
контроля: 

1)самоконтроль юных спортсменов (частота пульса в покое, качество сна, 
аппетита, вес тела, общее самочувствие); 

2)педагогический контроль определяет эффективность технической, 
физической, тактической и интегральной подготовленности юных пловцов. Виды 
контроля: педагогическое наблюдение, контрольно-педагогические испытания на 
основе контрольно-переводных нормативов. 
  Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, 
календаря соревнований, выполнения разрядных требований. 
Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать 
свои двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 
противоборства. 
 

3.4.1 ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ  
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1,2,3,4,5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 
 

Общая физическая подготовка на суше 
 

Прикладные упражнения. 
 
         Строевые упражнения, ходьба и бег. Основные строевые упражнения на месте 
и в движении, применяемые для организации занимающихся. 
 Воспитание чувства, темпа, ритма, координированности, формирования 
правильной осанки. Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на 
носках пятках. Ходьба в приседе и полуприседе. Сочетание ходьбы с различными 
движениями рук. 
 Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным  и 
приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и 
дыхания. Бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин. 
 Для учебно-тренировочной группы 3-4-го года обучения; бег в умеренном 
темпе по слабопересеченной местности до 2-х км. для девочек  
и 3-х км. для мальчиков; повторное пробегание отрезков 30-60м., бег на местности в 
умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 часа. 
 Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3кг.), передача мяча друг другу, в 
кругу парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через голову. 
Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине. 
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  Спортивно-вспомогательная гимнастика (примерные перечни упражнений) 

 Одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища. 
1. Лежа на груди, руки вытянуты вперед: прогибаясь поднять возможно выше руки 

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

прогнуться до отказа, не отрывая бедер от пола. 
3. Лежа на груди, ноги врозь, руки вытянуты вперед в стороны: прогнуться и 

выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в 
горизонтальной плоскости. 

4. Лежа на груди, руки за голову; прогнувшись поднять плечи: повороты туловища 
налево и направо. 

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

6. Сидя на пятках и держась руками за стопы; прогнуться выдвинуть таз  вперед-
вверх и не отпуская руками стоп. 

7. Упор сидя на пятках с наклоном вперед; выполняя «волну» туловищем, перейти в 
упор лежа. («кошечка») 

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

9. Сед углом, руки вверх: попеременные движения прямыми ногами вверх вниз. 
 
     Упражнения с партнером. 

1. Стоя спиной к друг другу с захватом под руки: попеременные наклоны вперед, 
поднимая партнера на спину. 

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

3. Лежа на груди, руки вперед (партнер прижимает ноги к полу): прогнуться, 
поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа. 

4. Стоя лицом к друг к другу на расстоянии полутора шагов, первый поднимает 
руки к плечам ладонями вверх; второй в наклоне прогнувшись, кладет прямые 
руки на ладони партнера: первый разгибает и сгибает руки, второй 
сопротивляется, напрягая мышцы живота и рук. 

5. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу, руки вверх-наружу : опускание и 
поднимание рук через стороны: партнер оказывает сопротивление, удерживая 
упражняющегося за лучезапястные суставы. 

6. Стоя ноги врозь, лицом к друг другу: поднимание и опускание плечевых суставов 
(или круговые движения плечевым поясом), партнер оказывает сопротивление, 
положив руки на плечи упражняющегося. 

7. Упор лежа, ноги врозь: передвижение на руках, партнер поддерживает 
упражняющегося (тачка) 

8. Стоя спиной к друг другу, взяться под руки, присесть одновременно выполняя 
прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 
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 Упражнения с набивными мячами. 
1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках: круги мячом в 

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

вправо до отказа, оставляя туловище неподвижным. 
3. Основная стойка, мяч в руках: приседая, поднимая мяч прямыми руками вверх. 
4. Стать лицом друг другу, мяч вверх в вытянутых руках: броски и ловля мяча 

прямыми руками из-за головы. 
5. Стоя, ноги врозь боком друг другу, мяч у первого на ладони руки, поднятой в 

сторону: бросок мяча партнеру одной рукой через голову. 
Упражнения на расслабление.  
Применяются движения, включающие потряхиваниекистей, предплечье 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. 
Акробатические упражнения.  
Упражнения выполняются со страховкой. Применяются перекаты в стороны из 
упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; перекаты назад и 
вперед; кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага. Мост из положения 
лежа на спине. Кувырки через плечо. Шпагат с опорой на руки. 
   Специальная физическая подготовка на суше 
Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 
способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и туловищем, как 
при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в сочетании с 
дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимнастическом мате группировок, 
кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на груди и на 
спине. 
Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 
мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 
резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции. 
Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 
выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными 
способами, типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук 
и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, 
коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание 
и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые 
движения плечевого пояса. 
Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и 
форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, 
аналогично упражнению 8х50м. на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха 
спортсмен выполняет на суше с теми же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 
с. каждая) с положением стоп и коленей, характерным для плавания брассом. С 
целью развития выносливости и общей работоспособности применяется круговая 
тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 мин (на 4 
году обучения. 
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Плавательная подготовка 
 

Упражнения для освоения спортивной техники 
 
Кроль на груди.  
         Плавание с полной координацией движений двух-, четырех, и шестиударным 
кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и 
без него – акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с задержкой 
дыхания (на отрезках 10-15 м.). Плавание с двухсторонним дыханием (вдох на 
каждый третий и пятый гребок). Плавание кролем на груди с помощью движений 
одними ногами и различным исходным положением рук (руки вытянуты вперед; 
одна вперед, другая – вдоль туловища; обе вдоль туловища). Плавание кролем на 
груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; в момент начала 
третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, выполняет 
три гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища 
и т.д. Плавание кролем на сцепление; в исходном положении одна рука вытянута 
вперед, другая у бедра, ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки 
непременно  
выполняют: одна – захват воды и гребок до бедра, другая – выход из воды и 
движение по воздуху (под эту руку выполняется и вдох), после чего следует пауза в 
движениях рук, ноги работают кролем и т.д.(вдох выполняется под каждую руку). 
Для совершенствования двухударного варианта дополнительно применяют 
следующие упражнения. 
 Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Плавание с помощью 
движений ногами баттерфляй и одной руки кролем, вторая – вытянута вперед, вдох в 
сторону гребка (внимание обращается на оптимальное согласование гребка рукой с 
двумя захлестывающими ударами стоп вниз; один удар приходится на вдох руки в 
воду и захват воды, другой – на энергичное завершение гребка).То же, но вторая 
рука у бедра, вдох в сторону прижатой руки. 
 Темповое плавание на коротких отрезках двухударным кролем с высоко 
поднятой головой – подбородок на поверхности воды, пловец смотрит вперед. 
Кроль на спине.  
          Плавание шестиударным кролем на спине с полной координацией движений и 
акцентом внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности 
воды, голова занимает положение почти строго на продольной оси тела), сильном и 
длинном гребке рукой со сгибанием в локте, непрерывном согласовании движений. 
 Плавание на спине с помощью движений одними ногами, руки вытянуты 
вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук (акцент 
внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, 
расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То 
же одна рука вытянута вперед, другая у бедра. 
Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без него). 
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Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к бедру 
(во время гребков плечевой пояс руки, прижатой к бедру, подчеркнуто выходит из 
воды вверх и имитирует движение, как если бы эта рука двигалась по воздуху и 
входила в воду). Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой 
рукой, правая прижата к бедру, в момент начала третьего гребка левой – правая 
выходит из воды, движется по воздуху и, в свою очередь, выполняет 3 гребка; 
правая, после того как она завершила последний гребок, остается у бедра. То же, но 
во время гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед (смена положений 
рук происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание – на своевременную 
передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью 
одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или 
баттерфляем). 
       Плавание на спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута 
вперед ладонью к наружи, другая у бедра, ноги непрерывно работают, после 
нескольких ударов ногами и в согласовании со следующими тремя ударами одна 
рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая одновременно – выход из 
воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и после 
нескольких движений ногами кролем цикл движений руками повторяется.. 
 Плавание на спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на 
полный цикл движений рук (например во время гребка левой – выдох, во время 
проноса левой вдох); один вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др. 
Баттерфляй.  

Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с поплавком 
между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество их 
повторений (внимание на длинном гребке с высоким положением локтей, по 
оптимальной траектории со сгибанием рук в локтевых суставах). 
 Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем (на груди, на 
спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты вперед; одна 
вытянута вперед, другая – у бедра; обе у бедра).  
      Плавание с помощью движений ног и одной рукой баттерфляем, другая рука 
вытянута вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох поворотом головы 
в сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с помощью движений ногами 
баттерфляем, рук кролем в ритме двух ударного слитной координацией. Плавание 
баттерфляем в двухударной слитной координацией, непрерывно чередуя: цикл 
движений левой рукой (правая у бедра), цикл движений обеими руками, цикл 
движений правой рукой (левая у бедра) и т.д. 
То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед. 
 Плавание двухударным слитным баттерфляем в задержкой дыхания, с 
задержкой дыхания через 2-3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл 
движений руками (постепенно длина и количество учебных отрезков 
увеличиваются) 
 Плавание с помощью движений руками баттерфляем, ногами кролем. 
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Брасс.  
Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним 

вдохом, последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами 
(амплитуда рабочих движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с 
помощью непрерывных движений руками брассом и ногами баттерфляем в ритме 
безнаплывного одноударного баттерфляя (движение стоп вниз совпадают с посылом  
мышц спины и плечевого пояса вперед и началом гребка руками). То же, но обращая 
внимание на поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных гребков руками 
брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном 
выполнении гребка с высоким подниманием локтей и мощном его завершении. 
Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и 
бедра у поверхности воды). 
 Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких 
движений ногами брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с 
подчеркнутым разворотом стоп во время отталкивания носками кнаружу  и выходом 
бедер к поверхности воды в конце рабочего движения ногами (упражнения 
выполняются с доской в руках и без нее – обе руки вытянуты вперед или находятся у 
бедер). 
 Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами 
(следить за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного 
движения руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). 
Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками: после 
второго рабочего движения ногами руки тотчас начинают гребок, завершая цикл без 
наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных движений ногами и руками, 
чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 циклами без 
наплывного брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и 
специально укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые 
движения ногами ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на 
начало выведение рук вперед). Плавание брассом с оптимальной амплитудой 
движений руками и ногами. 
 

Старты и повороты. 
Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды (под 

свисток, сирену, выстрел стартового пистолета). Старт со скольжением на дальность. 
Прохождение контрольного отрезка 10м со старта под команду на время. Старт при 
смене этапов в эстафетном плавании. 
 Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над 
водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком вперед при 
плавании кролем без касания стенки руками. Закрытые повороты на спине с 
проносом по воздуху над собой или через сторону. Повороты, применяемые в 
комплексном плавании при переходе с одного способа на другой. Выполнение 
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поворотов на время; выполнение скольжения после поворота на дальность. 
Проплывание на время контрольного отрезка 15м, включающего в себя поворот. 
                                          
                                Упражнения для освоения спортивной техники 

для тренировочных групп1-го,2-го, 3-го, 4-го и 5-го годов обучения 
   Применяются технические упражнения, освоенные ранее, но выполняемые с 
большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных 
дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С 
учетом выраженных индивидуальных особенностей пловцов начинается работа по 
формированию индивидуального стиля плавания.       
Основные тренировочные упражнения 
   Для дальнейшего совершенствования в технике плавания, повышения ее 
стабильности, экономичности и эффективности в единстве с развитием 
выносливости, скоростных возможностей и силы, для освоения тактического 
мастерства и повышения волевой подготовленности используются тренировочные 
упражнения, подобные нижеследующим. 
 
         1-й год обучения 
   Равномерно-дистанционный метод: преодолевание с умеренной интенсивностью 
дистанций до 400м. при комплексном плавании (смена способов через 25 и 50м.); до 
600м. при плавании на спине и брассом; до 100 м. при плавании кролем на груди. 
 Повторно-дистанционный метод: повторное проплывание коротких и средних 
дистанций с умеренной интенсивностью 3-4х200м комплексное плавание (смена 
способов через 25м), отдых 1 мин; 2х300м или 400м способами на спине, брасс, 
кроль, отдых 1.30-2мин; «горки» типа: 200м комплексное плавание (смена способов 
через 25м) + 150м на спине + 100м комплексное плавание (смена способов через 
25м) + 150м  брасс + 200м кроль – все с отдыхом в 1 мин. 
 Переменное плавание: 400м комплексное плавание с помощью движений 
одними ногами (смена способов через 50м) в виде 8х(35м с умеренной 
интенсивностью + 15м с ускорением до большой интенсивности) и т.п. 
  Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: 12х25м или 6-8х50м с 
умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (способы плавания 
чередуются); 5х100м комплексное плавание (смена способов через 25м) с умеренной 
интенсивностью и интервалом отдыха 30-60 сек. (т.е. в режиме примерно 1ю15-1.30 
во время плавания по 100м). 
 Эстафетное плавание по 10-12,5м (поперек бассейна), 25 и 50 м – все в 
плавании как с полной координацией движений, так и по элементам (используются 
поочередно все способы плавания). 
 Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и 
акцентом внимания на технике и свободе движений, типа 4-6х25м, отдых 1 мин. ( по 
одному повторению каждым спортивным способом плавания); 2х50м, отдых 1-2 мин 
(используются различные способы плавания); 75м+25м, отдых 2 мин (упражнение 
проплывается одним способом или различными способами). 
 Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 
подготовленности): 5х100 м комплексное плавание (смена способов через 25м), с 
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умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек. – учитывается, суммарное 
чистое время выполнения упражнения (без учета времени, затраченного на отдых), 
техника плавания и выполнение поворотов. 
 
     2-й год обучения 
           Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 
дистанций до 1500м  кролем, до 1000м – на спине и брассом, до 800 м – при 
комплексном плавании (смена способов через 25; 50 или 100м), до 400 м – при 
плавании баттерфляем в чередовании с другим способом через 50 м. 
 Повторно-дистанционный метод: 5-6х200м комплексного плавания, отдых 30-
60сек; 3-4х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди 
различными способами, отдых 1 мин; 2-3х600м или 2х800м плавание кролем, 
брассом или на спине, отдых 2 мин; «горки» типа: 300м комплексное плавание + 
200м брасс + 100м баттерфляй + 200м на спине + 300м кроль – все с отдыхом в 1 
мин. В подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется 
выполнять с умеренной интенсивностью, лишь последние – с постоянным 
повышением интенсивности. 
 Переменное плавание, типа 600м в воде 6х(25м баттерфляем с повышенной 
скоростью со слитным согласованием движений и длинным гребком руками + 75м 
на спине свободно или 400м комплексное плавание (смена способов через 100м) в 
виде 4х (75м свободно с полной координацией движений + 25м сильно с помощью 
движений одними ногами). 
 Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на 
технике плавания и выполнения поворотов): 10-12х50м с умеренной 
интенсивностью и интервалом отдыха 15-20 сек (способы плавания чередуются); 6-
8х100м комплексное плавание и интервалом отдыха 30 сек (т.е. в режиме примерно 
1.15-1.20 во время плавания по 50м и 2.10-2.30 во время плавания по 100м). 
  Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом 
внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, 
ритмичности и способе движений: 6-8х15м с соревновательной скоростью, отдых 30 
сек (способы плавания чередуются; 4х15-25м с максимальной интенсивностью с 
помощью движений одними ногами, отдых 30 сек; 4х25м со старта по одному 
повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания) с 
субмаксимальной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 или 75м со старта + 25м с 
поворота и с хода, скорость плавания около соревновательная, отдых 30 сек. 
 Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 
подготовленности): 8х100 м комплексное плавание с умеренной интенсивностью, 
отдых 30 сек., учитывается суммарное чистое время выполнения упражнения, 
техника плавания и поворотов. 
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3-й год обучения 

 
 Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 
дистанции до 2000м кролем, дл 120м на спине и брассом, до 800м комплексного 
плавания (смена способов через 25; 50; 100м) до 600м при плавании баттерфляем в 
чередовании с другими способами через 50м. 
 Повторно-дистанционный метод: 6-8х200м комплексного плавания, отдых 30-
60 сек , 4-6х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди 
различными способами, отдых 1 мин.; 3-4х600м или 2-3х800м плавание кролем, 
брассом или на спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400м комплексное плавание + 
200м кроль +100м на спине + 50м баттерфляй + 400м кроль + 200м брасс + 100м 
баттерфляй + 50 м на спине – все с отдыхом 1 мин ( в подобных упражнениях 
большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, 
последние повторения с повышением интенсивности Ш уровня) 
 Переменное плавание типа: 800м кролем в виде 8х(50 м с умеренной 
интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 50м с повышением 
темпа и с сохранением оптимальной длины гребка) или 600м комплексное плавание 
(смена способов через 150м) в виде 4х(125 м с умеренной интенсивностью + 25м 
сильно). 
 Мало интенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания 
на технике плавания и выполнении поворотов): 16х50м с умеренной 
интенсивностью и интервалом отдыха 10сек (способы плавания чередуются); 
10х100м к/плавание с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 сек (т.е. в 
режиме примерно 1.00 во время плавания по 50м и 2.00 во время плавания по 100м). 
    Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной скоростью и 
акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном 
согласовании, ритмичности и свободе движений: 8-10х15-25м со старта с 
околосоревновательной и соревновательной скоростью, отдых 30-60 сек (способы 
плавания чередуются); 4-6х25м с максимальной интенсивностью с помощью 
движений одними ногами, одними руками, с полной координацией – отдых 30 сек. 4-
6х50м со старта по 1-2 повторению каждым способом (в порядке комплексного 
плавания), скорость плавания ниже соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта 
+ 25м с поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на 
втором – максимальная, отдых 30сек. Эстафетное плавание с использованием тех же 
отрезков. 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней плавательной 
подготовленности): 5х200м к/плавание, отдых 30 сек. интенсивность умеренная, 
учитывается суммарное чистое время, техника плавания и поворотов. 
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4-й и 5-й годы обучения 
 
 Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью 
дистанции до 3000м кролем, до 1500м на спине и брассом, до 800м комплексное 
плавание (смена способов через 25; 50 и 100м), до 400м баттерфляем в чередовании 
с другим способом (через 50м и 100м) и без чередования. 
 Повторно-дистанционный метод типа: 8-10х200м комплексное плавание, 
отдых 30-60сек; 6-8х300м или 400м комплексное плавание или плавание по очереди 
различными способами, отдых 1 мин; 4-6х600м или 3-4х800м плавание кролем, 
брассом или на спине, отдых 1-2мин; «горки» в виде 300-400м к/плавание + 200-
300м брасс + 100-150м баттерфляй + 200м на спине + 300-400м кроль – все с 
отдыхом 1мин (в подобных упражнениях большую часть повторений рекомендуется 
выполнять с умеренной интенсивностью, последние повторения с повышением 
интенсивности). 
 Переменное плавание типа: 1000м кролем в виде 8х(75м с умеренной 
интенсивностью и подчеркнуто длинным гребком руками + 25м сильно, но сохраняя 
оптимальную длину гребка) или 800м к/плавание (смена способов через 100м) в виде 
8х(75м с умеренной интенсивностью + 25м сильно). 
 Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на 
технике плавания и выполнения поворотов): 20х50м с умеренной интенсивностью и 
интервалом отдыха 30сек. (рекомендуется освоить упражнения в режиме примерно 
0.50 во время плавания по 50м и 1.50 во время плавания по 100мкролем). 
     Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и 
акцентом внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном 
согласовании, ритмичности и свободе движений: 12-16х25м со старта, поворота и 
путем отталкивания от стенки с около соревновательной и соревновательной 
скоростью, отдых 30-60сек (способы плавания чередуются); 6-8х25м с 
максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, одними 
руками, с полной координацией движений – отдых 30сек; 4-8х50м со старта 
(каждым способом в порядке комплексного плавания), скорость ниже 
соревновательной, отдых 1-2 мин; 75м со старта +25м с поворота или с хода, 
скорость на первом отрезке соревновательная, на втором – максимальная, отдых 
30сек.Эстафетное плавание на отрезках 15-25; 50; 100 и 200м различными способами 
с полной координацией движений, по элементам и со связками элементов. 
 Плавание с лопаточками, различными видами дополнительных отягощений и 
сопротивлений с использованием повторного, переменного и интервального методов 
(отрезки 25; 50 и 100м. способы плавания чередуются) для развития силы. 
Упражнения применяются в небольшом объеме (не более 10-15% от суммарного 
объема плавания в одном занятии). 
 Плавание с ластами на ногах. 
 Контрольная тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 
подготовленности): 5х200м комплексное плавание, отдых 30 сек, интенсивность 
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умеренная, учитываются суммарное чистое время, техника плавания и выполнение 
поворотов. 
 
 
                 3.5. ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ  (СС). 
 
Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 
учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в 
мастера спорта. Продолжительность этапа 2 года. Перевод по годам обучения на 
этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста 
спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов 
идет на основании индивидуальных планов. 

Основными задачами спортивного совершенствования являются: 
• повышение общего функционального уровня (к концу этапа - максимальное 

развитие аэробных способностей); 
• постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным 

нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования; 
• дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 

больших тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное 
совершенствование. 

 В группы спортивного совершенствования переводятся учащиеся учебно-
тренировочных групп, прошедшие в них обучение не менее 3-х лет и сдавшие 
контрольно-переводные нормативы, причем наиболее важным являются нормативы 
по спортивно-технической подготовке и имеющие не ниже 1 спортивного разряда – 
юноши и КМС – девушки. 
 

3.5.1.ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ  
ГРУПП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 1,2, ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 
 

Общая физическая подготовка на суше. 
 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 
комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики 
плавания и позволяет решать следующие задачи: 

• всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 
выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств 
создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 
спортивных результатов; 

• оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 
температур; 

• обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 
активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 

• повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем 
преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 
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К основным средствам общей физической подготовки относятся: 
• различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, 

с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 
• кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности для групп спортивного совершенствования 1-го года- до 1 часа в 
чередовании с ходьбой, 2-го года – до1,5 часов; 

• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, 
в упорах и висах); 

• подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 
упражнений; 

• лыжная подготовка. 
 

Упражнения на расслабления. 
  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 занимающихся акцентируется 
на необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 
1.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 об пол. Обратить особое внимание на то, 
чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука 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 сек. 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 сек, 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. 
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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. 

Акробатические упражнения. 
     Упражнения выполняются со страховкой. Перекаты в стороны из упора  стоя на 
коленях или из положения прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в 
группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. 
 Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. 
  Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через 
плечо.Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в 
стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад 
прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). 
Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на 
руки. 

Подвижные и спортивные игры. 
     Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, 
бега, прыжков, метания, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана перебежек», «Борьба 
за флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со 
скакалками», «Перетягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, 
приемов и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и 
др.) 

Специальная физическая подготовка на суше. 
Имитационные упражнения для совершенствования техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов. 
 Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 
мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 
резиновыми амортизаторами и портативными снарядами блочной конструкции. 
 Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 
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выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными 
способами. 
 Упражнения на выносливость, соответствующие продолжительности, 
характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. 

3.6. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тренировочные занятия по технической подготовке способствуют 
совершенствованию техники всех способов плавания, стартов и поворотов, 
формируют правильный навык техники плавательных движений, которые 
непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, 
головы, подготовительные движения и др.) 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела, 2) 
дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование 
движений. Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1. Ознакомление с движением на суше - проводится в общих чертах, без 
отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на 
суше и воде различны. 

2. Изучение движения в воде с неподвижной опорой. При изучении движений 
ногами в качестве опоры используется бортик бассейна или дно, движения руками 
изучаются, стоя на дне по грудь или пояс в воде. 

3. Изучение движения в воде с подвижной опорой. При изучении движений 
ногами широко применяют плавательные доски; движения руками изучаются во 
время медленной ходьбы по дну бассейна. 

4. Изучение движения в воде без опоры. Все упражнения этой группы 
выполняются в скольжении и плавании. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 
значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом 
занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам 
должно быть 1:1. Совершенствование техники плавания проводится с обязательным 
изменением условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 
- поочерёдное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плавание 

вдоль и поперёк бассейна); 
- проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 
- чередование плавания в облегчённых и в усложнённых условиях в заданном 

темпе. 
Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут 

проплыть 20 метров и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала 
изучается техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего 
овладения    более    сложными    скоростными    вариантами.    Элементы    поворота 
разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые движения; 
отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание к 
поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном 
виде. 
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Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с 
постановки рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему 
согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи с 
совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также 
техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, необходимо 
проверить и закрепить его при плавании с полной координацией движений. 

При исправлении ошибок прежде всего следует определить основные, которые 
в наибольшей мере сказываются на эффективности плавания. Это главным образом 
ошибки в технике гребка руками, согласовании движений рук с дыханием, 
согласовании движений рук и ног при плавании любым из четырёх спортивных 
способов, а также в технике движений ногами при плавании брассом. Подобные 
ошибки исправляются одновременно с улучшением положения тела и техники 
движений ногами. 

В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод 
контрастных заданий. Он состоит в том, что ученику предлагают выполнить 
движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру 
противоположные допускаемой ошибке. 

3.7. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, умений и 
способностей спортсмена, обеспечивающих рациональное использование его 
физической, технической, морально-волевой и интеллектуальной подготовленности 
для достижения цели, поставленной в соревновании. 

Тактическая деятельность спортсмена складывается из решения серии задач, 
направленных на достижение цели в конкретном соревновании. Для спортивного 
плавания характерны следующие цели: 

1. Показать оптимальный для себя результат. Целью может являться как 
наивысший результат, так и результат, обеспечивающий выход в полуфинал, финал, 
или выигрыш заплыва, что позволяет пловцу сохранить силы для дальнейшей 
борьбы. 

2. Выиграть заплыв независимо от того, какой результат покажет пловец 
(обычно ставится в финальных заплывах; при системе командного зачёта по уровню 
мест, занятых спортсменами). 

По динамике скорости проплывания отрезков дистанции относительно 
средней скорости можно выделить следующие основные тактические варианты 
проплывания соревновательных дистанций без учёта действий соперников: 

- относительно быстрое начало дистанции; 
- относительно равномерное проплывание дистанции; 
- относительно медленное начало дистанции. 
Все три варианта могут быть использованы спортсменами с целью показать 

высший результат. Вариант относительно быстрого начала характерен для пловцов, 
обладающих большими скоростными возможностями, а вариант с относительно 
равномерным   проплыванием   и   вариант   с   относительно   медленным   началом 
дистанции характерны для пловцов, обладающих большей выносливостью. 
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Основными вариантами проплывания дистанций с учётом действий 
соперников являются лидирование и стерегущая тактика. Лидирование как 
тактический вариант преодоления дистанции применяется уверенными в своих 
силах пловцами с целью выиграть заплыв независимо от уровня результата. В этом 
случае пловец после старта занимает лидирующее положение и не даёт соперникам 
возможности выйти вперёд на протяжении всего заплыва. Стерегущая тактика 
применяется спортсменами с целью выиграть заплыв. Данный вариант характерен 
для пловцов, умеющих хорошо финишировать. 

Средства и методы тактической подготовки 
Основными практическими средствами тактической подготовки являются 

тактически ориентированные тренировочные и соревновательные упражнения. 
Тактическая ориентация упражнений задаётся методическими указаниями на 
изменение скорости, сочетаний темпа и длины шага, установками на решение 
тактических задач. 

Основой тактической подготовленности пловца является его рациональное 
поведение во время соревнований. Поэтому во время прикидок и соревнований 
спортсмен должен быть ориентирован не только на грамотное преодоление 
дистанций, но и на определение индивидуального стиля подготовки к старту 
(индивидуализация: разминки, взаимодействия с соперниками, поведения между 
разминкой и стартом, методов саморегуляции состояния). 

3.8. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на 
развитие и совершенствование значимых свойств личности путём формирования 
соответствующей системы отношений. 

Психологическая подготовка выступает как воспитательный и 
самовоспитательный процесс. Успешность воспитания юных спортсменов во 
многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 
спортивной подготовки и общего воспитания. 

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, к 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 приёмов психолого-педагогического воздействия: 
убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 
соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 
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В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической 
подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 
качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 
приёмам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 
соревнованиях. 

Основные методы и приёмы психологической подготовки: 
1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 
переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу 
предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, 
воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Основная задача -
снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и 
убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия -косвенное 
внушение. 

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование 
изученных и заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого 
расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного 
погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе 
аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются 
механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и 
самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет 
достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, 
формировать программу будущих действий и переживаний, установки на 
реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и 
соревнования. 

3.9. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 
гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 
ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 
коллективизма,    дисциплинированности    и    трудолюбия. Важную    роль    в  
нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 
деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих 
качеств. В процессе тренировочных занятий у спортсменов воспитывается гуманное 
отношение к другому человеку, коллективу, формируется личность спортсмена и 
межличностные отношения. Дается установка на тренировочную деятельность через 
формирование положительной мотивации к занятиям плаванием, прививается 
устойчивый интерес к систематическим занятиям спортом, формируется 
потребность в здоровом образе жизни. 

Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание 
гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной 
личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 
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В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт 
характера    и    взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают ребенка на 
спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших 
спортивных результатов. 
Указания и требования тренера, при работе с новичками, детьми младшего возраста 
обычно воспринимается ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь 
целесообразен жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с 
добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и 
скромностью. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 
плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения 
заданий тренера. Этому способствует интересное построение занятий, широкое 
применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и 
вовлечение всех членов группы в сопереживание успехов друг друга. 

Для сплочения пловцов рекомендуется проводить спортивные праздники, 
торжественно отмечать переход пловцов на новый этап подготовки. 

На видном месте должны быть размещена регулярно обновляемая информация 
о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, 
выполнившим очередной спортивный разряд, репортажи о соревнованиях и 
поездках, тренировочных сборах и спортивно-оздоровительных лагерях. 

Для подростков характерна относительная неустойчивость и разнообразие 
интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и 
самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, 
чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение 
своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер могут 
привести к снижению интереса к спортивному плаванию и отсеву перспективных 
юных спортсменов. 

3.9. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 

зависит от темпов восстановительных процессов в организме спортсменов. Средства 
восстановления подразделяются на 3 типа: 

- педагогические; 
- медико-биологические; 
- психологические. 

Педагогические средства восстановления предполагают управление величиной и 
направленностью тренировочной нагрузки и являются неотъемлемой частью 
рационально построенного тренировочного процесса. 

Факторы педагогического воздействия: 
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и 

в целостном тренировочном процессе; 
- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 
- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;
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-«компенсаторное плавание» - упражнения, выполняемые с невысокой 
интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 
соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 минут; 
-тренировочные    занятия    с    малыми    по    величине    нагрузками    (они 
интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками); 
-полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 
-повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
 

-эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 
восстановления; 
-соблюдение режима дня, предусматривающего определённое время для тренировок. 
Медико-биологические   средства   восстановления:   рациональное   питание, 
физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 
Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 
-сбалансировано по энергетической ценности; 
-сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 
-соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и        
соревновательных нагрузок; 
 

-соответствует климатическим и погодным условиям. 
К физическим средствам восстановления относят: 
-массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 
-суховоздушная (сауна) и парная бани; 
-гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
-электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 
длины, магнитотерапия. 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 
нервно-психической напряжённости во время ответственных соревнований и 
напряжённых тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 
характер и течение восстановительных процессов. 
К их числу относятся: 
-аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
-средства внушения (внушённый сон-отдых); 
-гипнотическое внушение; 
-приёмы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 
-музыка для релаксации; 
-интересный и разнообразный досуг; 
-условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Методические рекомендации: 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 
восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. Адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 
использование комплекса дает больший эффект. При составлении 
восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 
средства общего воздействия, а затем - локального. При подборе восстановительных 
средств   особое   внимание   необходимо   уделять   индивидуальной   переносимости 
тренировочных и соревновательных нагрузок. 
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3.10. АНТИДОПИНГОВЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

В настоящее время перед спортивными образовательными учреждениями, 
деятельность которых направлена на развитие спорта высших достижений, стоит 

задача проведение профилактической работы по формированию знаний об 
антидопинговых правилах и поиска эффективных форм противодействия 

применению допинга в спорте. В разделе программы по дзюдо «Теоретические 
знания» отведены часы на «Общие основы фармакологического обеспечения в 

спорте», «Профилактике допинга применения допинга среди спортсменов». 
Содержание материала включает в себя как теоретические аспекты проблемы 

применения допинга в спорте, так и формирование практических навыков 
соблюдения антидопинговых правил и нравственных убеждений у спортсмена. 

2.11. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Одной из задач детско-юношеской спортивной школы является подготовка 
учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 
проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе. Занятия 
следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий. Учащиеся этапа должны овладеть принятой в 
плавании терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 
построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 
Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 
занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 
находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с 
тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 
навыков осуществляется путём изучения правил соревнований, привлечения 
учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 
своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Для воспитания начальных инструкторских навыков занимающиеся 
поочередно назначаются в качестве дежурного по группе на каждый день занятий. В 
обязанности дежурного входит: подготовить места для занятий, получить и 
проверить необходимый инвентарь, оборудование и сдать их после проведения 
занятий. У занимающихся необходимо развивать способность наблюдать за 
выполнением упражнений, умение находить ошибки и недостатки в технике 
выполнения отдельных упражнений, а также правильно показывать упражнения из 
пройденного материала. Для этого тренер должен давать специальные задания 
отдельным занимающимся по наблюдению за выполнением упражнений группой, 
выявлению недостатков и ошибок, правильному показу выполнения 
упражнений.Такую работу необходимо проводить планово и организованно, чтобы 
охватить инструкторской подготовкой всех занимающихся в группе
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Спортсмены могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 
проведения тренировочных занятий в группах начальной подготовки. Они должны 
уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по общей физической 
подготовке, обучение основным техническим элементам. 

Занимающиеся в тренировочных группах должны знать правила соревнований 
и могут привлекаться к судейству соревнований в группах начальной подготовки. 
При проведении соревнований учащиеся тренировочных групп могут выполнять 
функции судей на поворотах, судей на финише, быть помощниками судей по 
технике плавания, секретаря соревнований. 

Выпускники школы должны выполнять необходимые требования для 
присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является обязательным 
разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 
воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 
занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной 
подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа 
подготовки. 

Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация 
обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как 
позволяют оценить реальную результативность учебно-тренировочной 
деятельности.Текущий контроль успеваемости - оценка качества усвоения 
содержания разделов Программы, выполнение тренировочных заданий 
обучающимися по результатам проверки. Формы текущего контроля успеваемости 
выбирает тренер-преподаватель с учетом контингента обучающихся и содержания 
тренировочных заданий. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (период) 
осуществляется один раз в год. Срок проведения май-июнь текущего года. 

Форма промежуточной аттестации - сдача контрольно-переводных 
нормативов. Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в 
протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним из 
отчетных документов и хранится в Учреждении. По итогам промежуточной 
аттестации издается приказ о переводе на следующий этап (период) обучающихся, 
сдавших контрольно-переводные нормативы. Обучающиеся, не сдавшие 
контрольно-переводные нормативы по болезни или другой уважительной причине, 
могут быть оставлены на прежнем этапе (периоде) подготовки или решением 
педагогического совета переведены на следующий этап (период) подготовки. 
Освоение предпрофессиональной образовательной Программы завершается 
обязательной итоговой аттестацией. 

 Форма итоговой аттестации: 
1. Сдача контрольных тестов по общей и специальной физической подготовке. 
2. Спортивная квалификация обучающихся определяется по виду спорта  

Единой Всероссийской спортивной квалификации. 
Выпускниками спортивных школ являются обучающиеся, прошедшие все этапы 
подготовки и сдавшие выпускные нормативы.  
         Выпускникам МКОУ ДО «ДЮСШ» выдается свидетельство и зачетная книжка 
спортсмена с указанием уровня развития физических качеств, спортивных 
результатов и рекомендаций по дальнейшему физическому совершенствованию.  
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4.1. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики 
физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, 
функционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок 
возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля являются параметры 
тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей 
определяется уровнем спортивного мастерства и видом контроля (этапный, текущий 
или оперативный). 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и 
оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на 
этапах многолетней подготовки. 

Этапный контроль проводиться с помощью специальных переводных 
нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими 
уровень развития физических качеств по окончании учебного года на основании 
утверждённого графика. Его задачами являются: 1) определение изменения 
физического развития, общей и специальной подготовленности занимающегося; 2) 
оценка соответствия годичных приростов нормативным с учётом индивидуальных 
особенностей темпов биологического развития; 3) разработка индивидуальных 
рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода занимающегося 
на следующий этап многолетней подготовки. 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих изменений 
функционального состояния организма (каждодневных, еженедельных). Важнейшей 
его задачей является оценка степени утомления и восстановления спортсмена после 
предшествующих нагрузок, недопущение переутомления. Для оценки текущего 
состояния пловца целесообразно использовать стандартизированные тесты с 
регистрацией сердечных сокращений. Чаще всего применяется проплывание 
дистанции 50 метров с интенсивностью 90 % или 200 метров с интенсивностью 75 % 
от максимальной после стандартной разминки и отдыха. Частота сердечных 
сокращений измеряется пальпаторно на сонной артерии три раза по 10 секунд: сразу 
по окончании, с 50 по 60 сек., с  по 120 сек. восстановления. Общих нормативных 
значений для этого теста нет,  однако при регулярной регистрации увеличение 
времени проплывания и замедление скорости восстановления частоты сердечных 
сокращений после нагрузки указывает на ухудшение состояния организма. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния 
спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - самочувствие, 
сон, аппетит, наличие положительных и отрицательных эмоций. Важным 
показателем является частота пульса, измеряемая ежедневно в стандартном 
положении утром, после сна. 
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Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 
тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. В тренировке 
пловцов, начиная с тренировочных групп, необходимо использовать измерения 
частоты пульса в течение 10 секунд после завершения упражнения. 

 

Возраст, лет Пульсовые режимы 

1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 155-170 170-185 185-200 Свыше 200 

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

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

Определённую информацию о «нагрузочной стоимости» тренировочного 
занятия в целом можно получить, оценивая восстановления частоты пульса через 10-
15 минут после его окончания. Критерием готовности к выполнению следующей 
тренировочной серии обычно считается снижение частоты пульса до значения 120 
уд./мин. 

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: 
резкое покраснение, побледнение или синюшность кожи; резкое учащение дыхания 
(оно становится поверхностным и аритмичным); значительное ухудшение техники и 
нарушение координации; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, 
тошноту и рвоту. 

4.2 ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 
Врачебный контроль обучающиеся проходят в начале и в течение учебного 

года. Цель медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня 
здоровья и функционального состояния спортсмена, назначение необходимых 
лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 
1. углублённое медицинское обследование; 
2. медицинское обследование перед соревнованиями; 
3. врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий; 
4. санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок, соревнований; 
5. контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение -

допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 
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4.3.НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ И 
КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

Тесты для зачисления в спортивную школу (мальчики) 
 

Контрольное 
упражнение 

 Возраст  

7 лет 8 лет 9 лет баллы 
Прыжок в 
длину с места, 
см 

90 и ниже 100 и ниже 110 и ниже 0 
105-125 115-135 125-145 1 

135 и выше 145 и выше 155 и выше 2 
Наклон вперед 
из положения 
сидя, см 

1 и ниже 1-2 2-3 0 
3-4 3-7 4-8 1 

6 и выше 7 и выше 9 и выше 2 
Выкрут прямых 
рук вперед-
назад, см 

75 и выше 70 и выше 70 и выше 0 
56-74 56-69 51-69 1 

55 и ниже 55 и ниже 50 и ниже 2 
Бег 30 м, сек 8,0 и выше 7,5 и выше 7,1 и выше 0 

7,8-7,1 7,3-6,6 7,0-6,2 1 
7,0 и ниже 6,5 и ниже 6,1 и ниже 2 

Тесты для зачисления в спортивную школу (девочки) 
 

Контрольное 
упражнение 

 Возраст  

7 лет 8 лет 9 лет баллы 
Прыжок в 
длину с места, 
см 

75 и ниже 85 и ниже 95 и ниже 0 
90-110 100-120 110-130 1 

120 и выше 130 и выше 140 и выше 2 

Наклон вперед 
из положения 
сидя, см 

1 и ниже 1-2 2-3 0 
5-6 6-7 7-8 1 

8 и выше 9 и выше 11 и выше 2 
Выкрут прямых 
рук вперед-
назад, см 

75 и выше 70 и выше 70 и выше 0 
56-74 56-69 51-69 1 

55 и ниже 55 и ниже 50 и ниже 2 
Бег 30 м, сек 8,3 и выше 8,0 и выше 7,1 и выше 0 

8,2-7,5 7,9-7,2 7,0-6,2 1 
7,4 и ниже 7,1 и ниже 6,8 и ниже 2 
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Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки 
Перевод обучающихся на следующий этап подготовки проводится на 

основании сдачи контрольно-переводных нормативов. Обучающимся в группах 
начальной подготовки необходимо выполнить 4 контрольных упражнений по общей 
и специальной физической подготовке и проплыть технически правильно дистанцию 
100 метров комплексным плаванием (группы начальной подготовки 2-го года 
обучения); дистанцию 25 метров кролем на груди и 25 метров кролем на спине 
(группы начальной подготовки 1-го года обучения).  

Дети, прошедшие обучение в группах начальной подготовки 2-го года в 
возрасте 9-10 лет, и успешно сдавшие контрольно-переводные нормативы 
переводятся на тренировочный этап подготовки. 

Для обучающихся, начинающих занятия в спортивной школе в возрасте 7-8 лет, этап 
начальной подготовки длится на два года. Нормативы для групп начальной 
подготовки 2-го года обучения являются приёмными для зачисления в 
тренировочные группы. 

При превышении количественного состава обучающихся, успешно сдавших 
контрольно-переводные нормативы и желающих продолжить обучение на 
следующем этапе подготовки, среди обучающихся проводится конкурсный отбор по 
уровню спортивной подготовленности. Основным критерием уровня спортивной 
подготовленности обучающихся является результат в плавании на соревнованиях в 
течении учебного года. Наилучший показанный результат переводится в баллы по 
таблице очков 1994 года. Тренировочные группы и группы начальной подготовки 
формируется из числа обучающихся, набравших наибольшее количество баллов. 

Нормативы по общей и специальной физической подготовки для зачисления в 
группы на этапе начальной подготовки 

Контрольное упражнение Юноши Девушки 
 
 

1 год 2 год 1 год 2 год 

Бросок набивного мяча (1 кг), 
не менее 

3,8 м 3,9 м 3,3 м 3,4 м 

Челночный бег 3 
х 10 м, не более 

10,0 с 9,8 с 10,5 с 10,3 с 

Выкрут прямых рук вперед-
назад 

+ + + + 

Наклон вперед, стоя на 
возвышении 

+ + + + 

Обязательная техническая 
программа 

25 м. в/ст, 25 
м. н/сп. 

100 м. компл. 
плавание 

25 м. в/ст, 
25 м. н/сп. 

100 м. компл. 
плавание 
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Обучающимся в тренировочных группах необходимо выполнить 4 контрольных 
упражнений по общей и специальной физической подготовке и проплыть 
технически правильно дистанцию 100 метров (тренировочные группы 1 и 2 годов 
обучения) или 200 метров (тренировочные группы 4 и 5-го годов обучения) 
комплексным плаванием. 
Нормативы по общей и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на тренировочном этапе 
 

Контрольное 
упражнение 

Юноши Девушки 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

4 
год 

5 
год 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

4 
год 

5 
год 

Бросок набивного 
мяча (1 кг), не менее 

4,0 м 4,2 м 4,4 м 4,6 м 4,8 м 3,5 м 3,7 м 3,9 м 4,1 м 4,3 м 

Челночный бег 3 
х 10 м, не более 

9,5 с 9,3 с 9,1с 8,9 с 8,7 с 10,0 с 9,8 с 9,6 с 9,4 с 9,2 с 

Выкрут прямых рук 
вперед-назад, не более 

60 см 60 см 55 см 55 см 50 см 60 см 60 см 55 см 55 см 50 см 

Наклон вперед, стоя 
на возвышении 

+ + + + + + + + + + 

Обязательная 100 м. компл. 200 м. 100 м. компл. 200 м. 
техническая плавание компл. плавание компл. 
программа  плавание  плавание 
 
 
 
Методика проведения контрольных тестирований 

Для определения уровня общей физической подготовленности пловцов 
используются следующие упражнения: 

- челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений); 
- наклон вперёд, стоя на возвышении, см. (оценка гибкости). 
Для определения уровня специальной физической подготовленности 

используются следующие упражнения: 
- бросок набивного мяча (1 кг.), см. (оценка скоростно-силовых качеств); 
- выкрут прямых рук вперёд - назад, см. (оценка гибкости). 
Для детей, обучающихся на тренировочном этапе и этапе совершенствования 

спортивного мастерства, проводится обязательная техническая программа. 
Учащиеся тренировочных групп 1-го, 2-го и 3-го года должны проплыть технически 
правильно дистанцию 100 метров комплексным плаванием. Обучающиеся в 
тренировочных группах 4-го и 5-го годов обучения плывут дистанцию 200 метров 
комплексным плаванием. Для учащихся групп совершенствования спортивного 
мастерства предусмотрена дистанция 400 метров комплексным плаванием. 
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Челночный бег 3 х 10 м. 
Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 10 метров, ограниченные 

двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 100мм. на расстоянии 
100 мм друг от друга. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух учащихся. 
По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого старта у 
стартовой линии.  

По команде «Марш» берёт один из кубиков и как можно быстрее старается 
достичь отметки 10 м., где кладёт кубик за линию. Не останавливаясь, возвращается 
за вторым кубиком, бежит к финишу и также кладёт его за линию финиша. Бросать 
кубики запрещается. Секундомер выключается в тот момент, когда второй кубик 
коснётся пола. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с. 
Наклон вперёд, стоя на возвышении 
Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 
Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперёд, 

не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. 
Положение максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется 
расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со знаком 
«+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносился результат, 
выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Бросок набивного мяча 
Оборудование: набивной мяч (вес 1 кг.), мел, измерительная лента 

(строительная рулетка) -5 м. 
Процедура тестирования. Испытание проводится на ровной площадке длиной не 

менее 10 метров. Учащийся встаёт у контрольной линии разметки и бросает мяч из-за 
головы двумя руками вперёд из исходного положения стоя, одна нога впереди, другая 
сзади или ноги врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с землёй. 
Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат. 

Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение проводится 
рулеткой с точностью до 1 сантиметра. 
Выкрут прямых рук вперёд - назад. 

Оборудование: гимнастическая палка, сантиметровая лента (рулетка) 
Процедура тестирования. Испытуемый выполняет выкрут прямых рук вперёд-

назад, держа в руках гимнастическую палку. Даётся три попытки, лучший результат 
фиксируется в протокол. 
Оценка результата. Результат измеряется с точностью до 1 сантиметра. 
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4.4.ОБЕСПЕЧЕНИЕ БЕЗОПАСНОСТИ НА ТРЕНИРОВОЧНЫХ  ЗАНЯТИЯХ 
В БАССЕЙНЕ. 

1. Общие требования к обеспечению безопасности при проведении занятий. 
      1.1.К занятиям по плаванию допускаются учащиеся с 1-11 классов, прошедшие 
инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний 
по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по плаванию соблюдать правила поведения, 
расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по плаванию строго соблюдать учебный план 
тренировок. Все изменения в тренировочном процессе заносить в журнал. 

1.4. При проведении занятий по плаванию должны быть подготовлены 
средства для спасания утопающих, а также медицинская аптечка с набором 
необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи 
при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 
обязан немедленно сообщить преподавателю, который должен оказать первую 
помощь пострадавшему и сообщить об этом администрации учреждения. 

1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок проведения 
учебных занятий. 
               2. Требования к безопасности перед началом занятий 

2.1.Произвести построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 
последующей регистрацией в журнале. 

2.2.Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 
установленной нормы: 16 человек на одного тренера. 

2.3.Тренер является в бассейн к началу занятий. При отсутствии тренера 
группа к занятиям не допускается. 

2.4.Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой в 
помещение ванны бассейна. 

2.5. Провести разминку. 
               3. Требования к соблюдению безопасности во время занятия 

3.1.Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не 
разрешается. 

3.2. Внимательно слушать и выполнять все команды и сигналы тренера. 
3.3.Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части 

бассейна. 
3.4.Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при 

соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается нырять 
одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера, при условии 
тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды. 

3.5. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих 
жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это 
сделать - отменить занятие. 
       3.6. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися в 
воде. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой в воду, 
громко кричать и поднимать ложную тревогу. 
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4.Требования в аварийных ситуациях 

 
      4.1.При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из воды. 
      4.2.При судорогах не теряться, стараться держаться на воде и позвать на помощь. 
      4.3.При утоплении немедленно сделать пострадавшему искусственное дыхание 
до восстановления самостоятельного дыхания, при необходимости отправить 
пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об этом 
администрации учреждения. 
     4.4.При получении травмы оказать первую помощь пострадавшему, при 
необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение и сообщить об 
этом администрации учреждения. 
 
 

5.Требования по окончании занятий 
 

     5.1. Выйдя из воды, вытереться полотенцем. 
     5.2. Проверить по списку наличие всех обучающихся. 
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5. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 
1.Федеральные государственные требования к минимуму содержания, к структуре 
,условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 
физической культуры м спорта  к срокам обучения по этим 
программам(утв.приказомМинспорта РФ от12 сентября 2013 №730) 
2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 
разработан на основании Федерального закона от 14.12ю2007№329=ФЗ» О 
физической культуре и споте в Российской Федерации» 
3.Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва 
«Плавание», Москва 2004 г. 
4.Булгакова Н.Ж. Плавание. Физкультура и спорт, 1999г. 
5.Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой, 2000г. 
6.Викулов А.Д. Плавание. Владос-пресс, 2003г. 
7.Макаренко Л.П. Юный пловец. Физкультура и спорт, 2000г. 
8.Озолин Н.Г. Настольная книга тренера, изд. «Апрель», 2003г. 
9.Зенов  Б.Д. , Кошкин И.М., Вайцеховский  СМ. Специальная  физическая 
подготовка пловца на суше и в воде. Физкультура и спорт, 1999г. 
9.Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. Минск. 
Высшая школа, 1980г. 
9.Дубровский В.И. Спортивная медицина. Учебник для вузов. 
10.Бауэр В.Г., Гончаров Е.П. Нормативно-правовые   основы,   регулирующие 
деятельность спортивных школ 1995г. 
11.Плавание. Программа для спортивных школ Л.П.Макаренко, 1993г. 
12.Плавание. Методические рекомендации для тренеров А.В.Козлова 1993г. 
13.Семенов Ю.А. Навык плавания каждому. Москва «ФиС» , 1983г. 
14.Планирование и построение спортивной тренировки. Москва, 1972г. 
15.Карпман В.Л.,  Хрущев  СВ.,  Борисов Ю.А. Сердце и работоспособность 
    спортсмена. Москва «ФиС», 1978г. 
 17.Каунсилмен Москва «ФиС», 1972г. 
 18.htt://www,minsport.gov.ru/- Министерство спорта Российской Федерации  
 19.htt://www,olympic.ru/-Олимпийский Комитет России  
 20..htt://www, olympic.org/-Международный Олимпийский Комитет 
 21..htt://www, ,russwimming.ru/  Всероссийской федерации плавания 
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