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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Краткая характеристика 

   

 Дополнительная Образовательная общеразвивающая программа по виду 

спорта Плавание (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным 

законом от 04 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», на основе Федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта Плавание, утвержденного приказом Минспорта России от от 03 

апреля 2013 года № 164, на основе перечня федеральных государственных 

требований к предпрофессиональным программам, утвержденного приказом  

Минспорта России от 12 сентября 2013 года   № 730 (зарегистрировано в Минюсте 

России 02.12.2013 г. № 30530), пункта № 24 Приказа Минспорта России от 

21.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, 

регистрационный № 31522). 

      При разработке Программы использованы нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе 

научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 

спортивного резерва. 

- Программный материал объединен в целостную систему многолетней  

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до 

этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

-  отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития пловца и 

корректировки уровня физической готовности; 

-  получение спортсменами знаний в области плавания, освоение правил вида 

спорта, изучение истории плавания, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований; 



- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

плаванию. 

- Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, 

режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, 

минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к 

экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и 

качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной 

подготовки, структура годичного цикла.  

 

1.1. Характеристика плавания как вида спорта 

и его отличительные особенности 

Плавание – один из древнейших видов спорта. Плавание способствует 

оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Умение плавать 

необходимо в жизни, этот навык необходим человеку в самых разнообразных 

ситуациях. Плавание - циклический вид спорта,  заключающийся в преодолении 

вплавь за наименьшее время различных дистанций. Плавание – один из самых 

популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый навык для человека и 

тесно связанный с трудовой деятельностью отдельных профессий. 

Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью является как 

можно более быстрое покрытие определённого расстояния, не нарушая при этом 

техники используемого способа плавания. 

Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, 

оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных 

программах по физической культуре в спортивных и образовательных школах. 

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, 

баттерфляй. 

В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50-метровом 

бассейне включает 32 номера (16 дистанций у мужчин и  16 у женщин): 

-одиночное плавание спортивными способами на различные дистанции: 

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

метров для мужчин), кроль на спине (100 и 200 метров), брасс (100 и 200 метров), 

баттерфляй (100 и 200 метров), 

-комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции 

преодолеваются разными способами плавания, сменяющимися в четкой 

последовательности; 

-эстафеты вольным стилем 4x100 и 4x200 метров. Четыре пловца плывут 

поочередно вольным стилем одинаковый отрезок; 

-комбинированную эстафету 4x100 метров. Каждый участник проплывает свой 

этап определённым способом плавания. 



В олимпийскую программу с 2008 года включено марафонское плавание на 

открытой воде на дистанции 10 км. 

Как вид спорта плавание выделяет свои спортивные дисциплины - составные 

части, включающие в себя один или несколько видов соревнований. Перечень 

спортивных дисциплин плавания в соответствии с Всероссийским реестром видов 

спорта представлен в таблице 1. 

Перечень спортивных дисциплин плавания 

 Таблица 1 
 

№ 

п/п 
Наименования спортивных дисциплин Номера-коды дисциплин 

1 2 3 

1 вольный стиль 50 м 0070011611Я 

2 вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 0070271611Я 

3 вольный стиль 100 м 0070021611Я 

4 вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 0070281611Я 

5 вольный стиль 200 м 0070031611Я 

6 вольный стиль 400 м 0070041611Я 

7 вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 0070301611Я 

8 вольный стиль  800 м 0070051611Я 

9 вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 0070311611Я 

10 вольный стиль  1500 м 0070061611Я 

11 вольный стиль  1500 м (бассейн 25 м) 0070321611Я 

12 на спине 50 м 0070071611Я 

13 на спине 50 м (бассейн 25 м) 0070331611Я 

14 на спине 100 м 0070081611Я 

15 на спине 100 м (бассейн 25 м) 0070341611Я 

16 на спине 200 м 0070091611Я 

17 на спине 200 м (бассейн 25 м) 0070351611Я 

18 баттерфляй  50 м 0070131611Я 

19 баттерфляй  50 м (бассейн 25 м) 0070361611Я 

20 баттерфляй  100 м 0070141611Я 

21 баттерфляй  100 м (бассейн 25 м) 0070371611Я 

22 баттерфляй  200 м 0070151611Я 

23 баттерфляй  200 м (бассейн 25 м) 0070381611Я 

24 брасс  50 м 0070101611Я 

25 брасс  50 м   (бассейн 25 м) 0070391611Я 

26 брасс  100 м 0070111611Я 

27 брасс  100 м   (бассейн 25 м) 0070401611Я 

28 брасс  200 м 0070121611Я 

29 брасс  200 м   (бассейн 25 м) 0070411611Я 

30 комплексное плавание 100 м  (бассейн 25 м) 0070161611Я 

31 комплексное плавание 200 м 0070171611Я 

32 комплексное плавание 200 м   (бассейн 25 м) 0070421611Я 

33 комплексное плавание 400 м 0070181611Я 

34 комплексное плавание 400 м   (бассейн 25 м) 0070431611Я 

35 эстафета  4х100 м - вольный стиль 0070191611Я 

36 эстафета  4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 0070441611Я 

37 эстафета  4х200 м - вольный стиль 0070201611Я 

38 эстафета  4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 0070451611Я 

39 эстафета 4х 50 м - баттерфляй 0070511611Н 

40 эстафета 4х 50 м - брасс 0070501611Н 

41 эстафета 4х 50 м - вольный стиль 0070481611Н 

42 эстафета 4х 50 м - вольный стиль  (бассейн 25 м) 0070471611Л 



43 эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 25 м) 0070261611Я 

44 эстафета 4х 50 м - на спине 0070491611Н 

45 эстафета 4х100 м - комбинированная 0070211611Я 

46 эстафета 4х100 м - комбинированная  (бассейн 25 м) 0070461611Я 

47 открытая вода  5 км 0070221611Я 

48 открытая вода 10 км 0070231611Я 

49 открытая вода 16 км 0070241611Я 

50 открытая вода 25 км и более 0070251611Я 

 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

 

Адресат программы - учащиеся в возрасте 6 - 9 лет. Количество обучающихся в 

группе 15 человек.  

 

Формы и особенности организации образовательного процесса 

 

1.2. Специфика организации тренировочного процесса 

Специфика  подготовки пловцов определяется основным содержанием 

тренировочной и соревновательной деятельности, являющихся компонентами 

тренировочного процесса. Отличительными признаками плавания являются сфера 

занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. Занятия и соревнования 

по плаванию проходят в бассейнах 25 или 50 метров или на открытой воде. Основная 

экипировка пловца представлена в таблице 9.  

Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему 

многолетней подготовки и предполагает решение следующих общих задач:  

- содействие гармоничному физическому и психическому развитию, 

разносторонней физической подготовке, укрепления здоровья занимающихся;  

- воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, трудолюбивых и 

дисциплинированных спортсменов;  

- обучение технике плавания, подготовка квалифицированных юных 

спортсменов;  

Для ДЮСШ определены свои задачи:  

Предметные (образовательные): 

 подготовка всесторонне развитых юных спортсменов массовых разрядов и 

высокой квалификации для пополнения сборных команд различного уровня: сборных 

команд региона, области, города;  

 развитие физических качеств обучающихся; 

 обучение основам техники и тактики по плаванию; 

 обучение основам личной гигиены и техники безопасности во время занятий; 

 знакомство с терминологией; 

 знакомство детей с историей появления вида спорта плавание, а также с 

этапами его развития и  с лучшими пловцами прошлого и нынешнего поколения; 

Личностные: 
  воспитание устойчивого интереса к систематическим занятиям плаванием; 

 способствование воспитанию нравственных качеств личности (честность, 

уважение, ответственность); 

 воспитание чувства собственного достоинства, коллективизма, товарищества. 

 



 улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, повышение 

уровня физической подготовленности, профилактику вредных привычек и 

правонарушений.  

Метапредметные: 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

её реализации. 

Планируемые результаты  

          Предметные: 

1. Повышение уровня спортивной подготовки, овладение навыками техники 

плавания. 

Обучающийся должен знать:  

 правила техники безопасности на  занятиях по  плаванию;        

 элементарные санитарно-гигиенические требования; 

 историю возникновения вида спорта плавание; 

 имена знаменитых пловцов. 

Обучающийся должен уметь: 

 понимать терминологию  и выполнять команды тренера; 

 правильно выполнять комплексы физических упражнений на развитие   

гибкости, координации, силы, на формирование правильной осанки и профилактики 

плоскостопия; 

 уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе занятий гимнастикой. 

 

Личностные:  

2. Сохранение и укрепление здоровья, повышение уровня  физического развития 

обучающихся (антропометрия, динамометрия, измерение ЧСС). 

3. самоконтроль;  

4.  мотивация к здоровому образу жизни. 

 

          Метапредметные: 

1. планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации. 

 

В основу Программы положены нормативные требования по физической и 

технико-тактической подготовке, современные научные и методические разработки 

по плаванию. В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы на разных этапах подготовки 

пловцов, отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от возраста, 

уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных 

способностей занимающихся.  

В Программе предложен учебный материал с учетом индивидуальных 

особенностей пловцов. Особенности организации тренировочных занятий, календаря 

спортивно-массовых мероприятий, а также наличие материально-технической базы, 

тренажеров и специальных устройств могут вносить коррективы в данную 

программу. 

Учебный план рассчитан на 36 недель. Тренировочные занятия проводятся 3 

раза в неделю по 2 академических часа, 6 часов в неделю.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 



- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

После каждого года  подготовки на этапах , для проверки результатов освоения 

программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы 

итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

1.3 Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, ступени) 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки 

формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной 

подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки 

по этапам и периодам спортивной подготовки по плаванию 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в 

спортивной предрасположенности к занятиям по плаванию и выявления 

индивидуальных возможностей в этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, 

материально-технического, информационного, научного и медицинского 

обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной 

деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, 

тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для 

достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его 

интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с 

Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

формируемым организацией на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий. Является специфической формой деятельности в спорте, 

определяют цели и направленность подготовки, а также используется как одно из 

важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 

повышать уровень подготовленности спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 



медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, 

обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в плавании содержат следующие 

компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Спортивная многолетняя подготовка по плаванию спортсменов в ДЮСШ 

является сложным многолетним процессом.  

- этап СОП: первый год подготовки; свыше первого года подготовки;  

- этап НП: первый год подготовки; свыше первого года подготовки (второй и 

третий год подготовки); 

- этап ТЭ: период начальной специализации (первый и второй года 

подготовки); период углубленной специализации (третий, четвертый и пятый года 

подготовки); 

Этап спортивно-оздоровительной подготовки (СОП). Возраст 

занимающихся в спортивно-оздоровительных группах СОП - от 6 до 17 лет, в 

них могут заниматься как начинающие, так и спортсмены, прошедшие 

подготовку на других этапах. Решение о проведении занятий с детьми 

дошкольного возраста принимает учредитель при наличии разрешения органов 

здравоохранения. Максимальный состав определяется с учетом соблюдения 

правил техники безопасности. На этапе спортивно-оздоровительной подготовки 

осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и 

выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап 

подготовки. 

Основные задачи подготовки: улучшение состояния здоровья и закаливание; 

устранение недостатков физического развития; привлечение максимально 

возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, формирование у 

них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и к 

здоровому образу жизни; овладение жизненно необходимых навыков плавания; 

обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; приобретение детьми разносторонней физической 

подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, 

силовых и координационных возможностей; воспитание морально-этических и 

волевых качеств, становление спортивного характера; поиск талантливых в 

спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и 

двигательной одаренности. 

 

При приеме на отделение плавания в ДЮСШ дети проходят тестирование по 

показателям общей физической и специальной физической подготовленности.  



Информация о нормативно – правовой основе  

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

плаванию составлена  в соответствии со следующими нормативно – правовыми 

актами: 

- На основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

«плавание» (Приказ Минспорта России № 767 от 21.08.2017г.) 

- Федеральным  законом  «Об образовании в Российской Федерации» № №273 от 

29.12.2012 г.; 

- Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года (утв. 

Распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 г. №678-р); 

- Приказом  Министерства просвещения РФ «Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам» от 27.07.2022 г. № 629; 

- Постановлением   Главного санитарного врача РФ от 28.09.2020 года № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648 -20 «Санитарно – эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания; 

- Приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 22.09.2021 г. №652н «Об 

утверждении профессионального стандарта «Педагог дополнительного образования 

детей и взрослых»; 

 - Уставом  и локальными актами учреждения. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

2.1  Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц  в группах на этапах спортивной подготовки 

Организация тренировочных занятий по Программе осуществляется по 

следующим этапам (периодам) подготовки (Таблица 2) 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта плавание 
  Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительно

сть 

этапов  

(в годах) 

Минимальн

ый 

возраст для 

зачисления 

в группы 

(лет) 

Наполняемость групп (человек) 

Минимальный  

(рекомендуем

ый) 

количественны

й состав 

группы (чел)  

Оптимальный 

(рекомендуем

ый) 

количественны

й состав 

группы (чел) 

Максимальный 

количественны

й состав 

группы (чел)  

СОГ все 6 15 15 25 

НП 3 7 14 15 25 

ТЭ 5 9 10 14 20 
 



Примечание: Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на 

тренировочных занятиях. 

 

 

2.2  Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание 
Тренировочный процесс включает в себя несколько видов спортивной подготовки 

по плаванию. Их парциальное соотношение на каждом этапе приведено в таблице 3. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание 

 

 

 

Таблица  3. 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП ТЭ СОГ 

1год Свыше года До двух лет Свыше двух лет 6-17 лет 

Общая физическая подготовка (%) 57 - 62 52 -   57 43 - 47 28 - 42 57 - 62 

Специальная физическая подготовка (%) 18 -22 23 -  27 28 -  32 28 -  42 18 -22 

Техническая подготовка (%) 18 -22 18 -  22 18 - 22 23 -  27 18 -22 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка, медицинские мероприятия (%) 
- - 5-7 5-7 - 

Участие в соревнованиях, тренерская и 

судейская практика (%) 
0,5 - 1 1-3 3-4 5-6 0,5 - 1 

 

2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

плавание 

Соревнования в плавании - часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных 

стартах. В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты могут 

быть: 

- тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану); 

- контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки 

спортсмена и (или) его положения в рейтинге иных спортсменов группы); 

- основными (проходящими в рамках официальных соревнований). 

Соревнования в плавании по своему характеру делятся на личные и лично-

командные.  

Минимальный объем соревновательной нагрузки спортсменов-пловцов 

представлен в таблице  4. 
Таблица 4 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание 

 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП ТЭ СОГ 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 6-17 лет 

Контрольные 2 - 3 3 – 6 6 - 8 9 - 10 1 

Отборочные - 2 – 3 4 - 5 5 - 6 - 

Основные - - 2 - 3 3 - 4 - 

 

МБУДО «ДЮСШ» и его учредители, региональные спортивные организации и 

федерации плавания организуют  дополнительные соревнования и контрольные 

испытания – турнир городов Челябинской области, соревнования по сокращенной 



программе («День учителя», «День стайера», «День комплексиста»), одна или 

несколько дистанций в комплексном плавании или одном из способов плавания, 

марафоны, нестандартные дистанции) и т.п. Важным является организация 

соревнований в летний период (в конце сезона, июнь, в спортивном лагере), в 

программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

 

2.4   Режимы тренировочной работы 

С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие 

особенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта плавание 

определяется организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным 

актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта плавание 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности 

в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем 

общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 

спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Учебный план рассчитан на 36 недель. Тренировочные занятия проводятся 3 

раза в неделю по 2 академических часа, 6 часов в неделю.  

Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных 

объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, постепенности их 

увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 

 

В таблице № 5 указаны нормативы максимального объема тренировочной 

нагрузки спортсменов-пловцов:                                                                 Таблица  5 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки  

НП ТЭ СОГ 

До года Свыше года До двух лет 
Свыше двух 

лет 

6-17 лет 

Количество часов в неделю 6 8 12-14 16-18 6 

Общее количество часов в год 312 416 624-728 832-936 312 

 



Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом предлагается соблюдать все 

перечисленные ниже условия: 

-разница в уровне подготовки занимающихся на одной дорожке не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

-не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

Повышение уровня подготовки по плаванию в соответствии с определенными 

этапами предусмотрено нормативными требованиями. Требования по формированию 

групп и определения объема недельной тренировочной нагрузки обучающихся с 

учетом этапов (периодов) подготовки (в академических часах) предоставлены в 

таблице № 5.  

Необходимо учитывать, что тренировочные нагрузки в течение дня, недели и 

года не должны превышать допустимых норм (таблица № 5). 

При объединении в одну группу на одну дорожку спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их 

спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

 

2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по плаванию, может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения 

программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов проводятся перед 

участием в соревнованиях, после болезни или травмы. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным 

для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с 

учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание  и указанных в таблице 

№ 2 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы 

на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из 

организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

 

2.6 Предельные тренировочные нагрузки  

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 



рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в плавании от 

юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно 

допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей 

специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки 

как в отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не 

оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных 

воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных 

возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение 

задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой 

подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать 

повышение различных сторон специальной физической и психологической 

подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. 

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на 

организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше 

утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 

участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное 

влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое 

состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, 

усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по 

объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 

упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же 

время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и 

адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на 

положительном эмоциональном фоне. 

Предельные тренировочные нагрузки на каждом этапе подготовки указаны в 

таблице 7. 

Режимы тренировочной работы 

Таблица 7 

Этапы спортивной 

подготовки 

Годы 

обучения 

Максимальное 

количество тренировочных часов в 

неделю 

Этап спортивно-оздоровительной все 6 



подготовки 

Этап начальной подготовки 

1 6 

2 8 

3 8 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 12 

2 14 

3 16 

4 18 

5 20 

 

2.7 Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием 

двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в плавании многообразны. Прежде всего, это 

демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, 

создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как 

эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а 

также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 

проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью 

соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, 

приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам плавания. 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам плавания. 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 8. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта плавание 

                                                                                                              Таблица 8 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки  

НП ТЭ СОГ 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 6-17 лет 

Контрольные 2 - 3 3 - 6 6 - 8 9 - 10 1 

Отборочные - 2 - 3 4 - 5 5 - 6 - 

Основные - - 2 - 3 3 - 4 - 



 

 

2.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны                                   

в таблице 9. 

«Обеспечение спортивной экипировкой» 

Таблица 9 
 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП ТЭ 

Коли- 

чество 

Срок 
эксплу-

атации 

(лет) 

Коли- 

чество 

Срок 
эксплу-

атации 

(лет) 

1. Беруши пар На занимающегося - - 1 1 

2. Костюм (комбинезон) для плавания штук На занимающегося     

3. Купальник(женский) штук На занимающегося 2 1 2 1 

4. Обувь для бассейна (шлепанцы) пар На занимающегося 1 1 1 1 

5. Очки для плавания пар На занимающегося 2 1 2 1 

6. Плавки (мужские) штук На занимающегося 2 1 2 1 

7. Полотенце штук На занимающегося 2 1 1 1 

8. Халат штук На занимающегося - - - - 

9. Шапочка для плавания штук На занимающегося 2 1 2 1 

 

 

В соответствии с пунктом 7 части 2 статьи 34.3 Федерального закона от 4 

декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» физкультурно-спортивные организации осуществляют материально-

техническое обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку: оборудованием и 

спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

спортивной экипировкой; проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно, питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 

средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

2.9 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки 

В таблице 11 представлены требования, предъявляемые к комплектованию и 

наполняемости групп по этапам спортивной подготовки. 

Требования к комплектованию и наполняемости групп по этапам спортивной 

подготовки 

Таблица 11 

Этап 

подго-

товки 

Год 

подго-

товки 

Минимал

ьный 

возраст 

для 

зачислени

я на этап 

Рекомендуемый 

возрастной 

диапазон для 

зачисления на 

этапы 

Минимальное 

количество 

занимающихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

занимающихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

занимающихся 

при совмещении 

групп* 

СОГ все 6 6-17 15 30 15 

НП** 1 

7 

7-9 14 15 25 

НП** 2 8-10 14 15 25 

НП** 3 9-11 12 15 25 

ТЭ 1 
9 

10-12 10 14 20 

ТЭ 2 11-13 10 14 20 



ТЭ 3 12-14 10 14 18 

ТЭ 4 13-15 10 14 18 

ТЭ 5 14-16 10 14 16 

Примечание. 
* при объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку на одной дорожке разных по 

спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух 

спортивных разрядов 

.**в группах начальной подготовки поименный состав спортсменов может изменяться в целях 

совершенствования системы отбора одаренных к плаванию детей. 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной 

подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы  

тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по 

годам спортивной подготовки, организация комплексного контроля; приведены 

практические материалы и методические рекомендации по тренировочной работе. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов состоит в 

том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы совершенствования 

спортивного мастерства, а впоследствии в группы высшего спортивного мастерства 

по уровню подготовленности обладали потенциалом для достижения высоких 

спортивных результатов на соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших 

достижений. 

Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем протяжении 

определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, модельными 

требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными особенностями и 

возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на повышение 

уровня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования 

выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 

проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и их 

сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное 

мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, 

которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и специализированность 

проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение разнообразных 

двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования 

приемов и действий в плавании. Ее средствами являются приемы и действия, 

применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. Упражнения 



могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать развитие 

какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в наибольшей мере должно 

быть использовано положительное взаимодействие различных двигательных 

навыков, качеств и исключено отрицательное влияние на специализированность их 

проявлений. Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на 

выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества 

возможно только при одновременном повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 

спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 

устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у спортсмена 

здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он воспринимает 

тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня развития 

двигательных качеств. 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств спортсменов 

представлены в таблице 12 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

в соответствии с видом спорта 

Таблица № 12 

Морфофункциональные 

показатели и 

физические качества 

 
Возраст 

 
7лет 8лет 9 лет 10лет 11лет 12лет 13лет 14лет 15лет 16лет 17лет 

Рост 
     

+ + + + 
  

Мышечная масса 
     

+ + + + 
  

Быстрота 
  

+ + + 
   

+ + + 

Скоростно-силовые качества 
  

+ + + + + + 
   

Выносливость: аэробные 

возможности   
+ + + 

   
+ + + 

Выносливость: анаэробные 

возможности         
+ + + 

Гибкость + + + + 
 

+ + 
    

Координационные способности 
  

+ + + + 
     

Равновесие + + + + + + + + 
   

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многолетней тренировочной 

деятельности, юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести 

опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных 

возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей 

к возрасту высших достижений. 



Рекомендации по проведению тренировочных занятий: 

 определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), 

по которым можно судить о реализации поставленных задач;  

 разработать общую схему построения соревновательного и 

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;  

 определить динамику параметров тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижение главных и промежуточных целей.  

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен 

строиться на основе следующих методических положений: 

 целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;  

 преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных 

групп;  

 поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  

 своевременное начало спортивной специализации;  

 постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и 

специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по 

отношению к удельному весу ОФП;  

 одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в 

наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды).  

 учет закономерностей возрастного и полового развития;  

 постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост 

работоспособности.  

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для 

этапа максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо 

постепенно, на протяжении ряда лет. Опасность форсирования подготовки состоит в 

том, что тренировка юных пловцов по образцам сильнейших взрослых спортсменов 

мира практически отрезает им путь к дальнейшему росту результатов. Применение в 

тренировке юных пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним 

адаптации и исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. 

Из-за этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году 

спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он перестает 

реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма эффективными, не 

применяй тренер ранее самых жестких режимов. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах 

возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через 

регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо 

ознакомить спортсменов с правилами безопасности при проведении занятий водными 

видами спорта. 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  



2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы на одного тренера.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации 

ЦСП о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.  

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем 

порядке: 

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через 

регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.  

2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной группы из душевой 

в помещение ванны бассейна.  

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий 

допускается по разрешению тренера.  

4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения 

ванны бассейна в душевые и/или раздевалки.  

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, 

жизнь и здоровье занимающихся: 

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не 

разрешается.  

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в отведенной 

части бассейна.  

3. 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.  

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих 

жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это 

сделать - отменить занятие.  

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, 

находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести 

занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать 

с головой в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу.  

6. Нормы площади зеркала воды для ванны бассейна указаны в таблице 13 

Нормы площади зеркала воды для ванны бассейна 

Таблица 13 
Возраст (лет) Площадь зеркала воды на 1 чел м

2 

6-11 3 

11-14 4 

Старше 14 5 

Спортсмены 8,3 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Примерные рекомендуемые планы подготовки и програмный материал в 

зависимости от обще годового количества часов представлены в таблице 14. 

Таблица 14 

№ 

п/п 
Программный материал 

 
Этап    начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап  спортивной 

специализации) 

СОГ НП 1 НП 2 НП 3 ТЭ 1 ТЭ 1 ТЭ 2 ТЭ 3 ТЭ 4 

1. Общая физическая подготовка  187 187 225 257 228 270 314 282 346 



2. Специальная физическая подготовка  66 66 100 117 146 175 204 250 281 

3. Техническая подготовка  56 56 86 89 104 122 148 208 215 

4. Тактическая, теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

- 
- - - 26 32 37 50 47 

5. Участие в     соревнованиях, 

тренерская и   судейская      практика 

1 
1 5 5 16 25 25 42 47 

                                         Часов в неделю. 6ч 6ч 8ч 9ч 10ч 12ч 14ч 16ч 18ч 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 312 312 416 468 520 624 728 832 936 

 

Примерный тематический план спортивно - оздоровительной подготовки 

№ Программный материал 

1. 

Теоретическая подготовка: - 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,); 

- 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. 

2. 

Общая физическая подготовка (на суше): Общеразвивающие физические упражнения: легкоатлетические упражнения: 

ходьба, бег, прыжки, метания; строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения. 

  3. 

Специальная физическая подготовка и технико-тактическаяя подготовка (на суше, в воде): специальные физические 

упражнения: упражнения для развития гибкости, быстроты, ловкости, координации, силы, выносливости; упражнения для 

развития подвижности в плечевых, голеностопных и коленных суставах, ротации позвоночника; плавательная подготовка: 

упражнения для развития аэробной выносливости, скоростных способностей, быстроты реакции на стартовый сигнал, 
учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз спады в воду из различных положений и с различными движениями 

рук; старты из различных положений, упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

совершенствования в ней: имитационные упражнения; упражнения для изучения движений при плавании брассом; 

упражнения для изучения движений при плавании баттерфляем; упражнения для совершенствования техники плавания 

кролем на груди, кролем на спине, поворотов.                                                                                                               
Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное плавание. 

4. 
Участие в соревнованиях: контрольно-переводные нормативы; Контрольные старты (все по календарю спортивно-

массовых мероприятий на учебный год); 

5. Медицинское обслуживание, рациональная организация всего режима дня; -рациональное питание. 

 

3.3. ТЕОРИЯ ПЛАВАНИЯ  
Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 
необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В 
соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными 
закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на 
организм. Одним из важнейших направлений теоретических занятий является 
воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, 
формирование спортивного образа жизни.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 
учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий 
и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида 
спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и 
начальной тренировке по плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей 
и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач 
и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение 
спортивной информации с помощью современных мультимедийных пособий и 



источников в Интернете. 
 

Содержание теоретической подготовки для спортивно - оздоровительных групп 
обучения 

 
            Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом:  
Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно важных умений и навыков. 
Спортивное, оздоровительное и прикладное значение плавания как вида спорта. Российские 
спортсмены - герои Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы. 
  

Тема 2. Правила поведения в бассейне:  
Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных 
случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 
  

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований:  
Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов плавания и прохождения 
дистанции, стартов и поворотов. 
  

Тема 4. Гигиена физических упражнений:  
Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение занятий спортом с учебой в 
общеобразовательной школе. Влияние физических упражнений и занятий плаванием на организм 
занимающихся. 
  

Тема 5. Влияние физических упражнений на организм человека:  
Строение и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 
занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем организма человека под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение 
состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 
  

Тема 6. Техника и терминология плавания:  
Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Основные 
термины, используемые для описания средств и методов тренировки, характеризующие ошибки 
техники. 
 

               
3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных 

организациях основывается на годичном цикле. 

Планирование годичного цикла определяется: задачами, которые поставлены в 

годичном цикле; закономерностями развития и становления спортивной формы; 

периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; календарем и системой 

спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней 

и физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, 

средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. По окончании годичного 

цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные требования 

разносторонней физической подготовленности. Состав группы регулярно 

обновляется. Отчисляются пловцы, пропустившие занятия, не способные осваивать 

программу, и т.п. На их место зачисляются новые, выполнившие контрольные 

нормативы для зачисления на этап начальной подготовки. 

Годичный цикл подготовки спортсменов в ДЮСШ  должен строиться с учетом 

календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества часов 



следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и количество 

соревнований, увеличивать время, отводимое для восстановительных мероприятий. 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств 

и телосложения на результативность по виду спорта плавание  

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

перспективности спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных 

результатов. 

Для достижения высших спортивных результатов необходимо определить 

влияния физических качеств на результативность занимающихся. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта плавание  указаны в таблице 15. 

Влияние физических качеств и телосложения  

на результативность по виду спорта плавание 

Таблица 15 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 
Условные обозначения:3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в 

минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение 

определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит 

к определенному увеличению другой.  

 
Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат 

обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в 

пространстве. 



Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и 

качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения 

на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование 

функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный 

аппарат, другие помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и 

после вращательных движений. 

 

Выносливость. 

Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной 

мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 

эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание,  и ациклического характера – игры. 

 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной 

амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-

антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-

антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся 

костных поверхностей. 

 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 

которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют 

высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 

нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 

образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и 

реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). 

 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 

данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные 

способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических 



качеств, их основные показатели. 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица 

на следующий этап спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки является: 

- 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 спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта плавание. 

 

Условия реализации программы. 

 Необходимым условием для реализации программы является наличие  

квалифицированных специалистов а также плавательного бассейна и необходимого 

для учебно-тренировочного процесса оборудования. 

 Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) является: 

- Повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

- Формирование спортивной мотивации; 

- Укрепление здоровья спортсменов. 

  

 Спортсмены, не выполнившие программные требования, на следующий год 

обучения не переводятся. Такие спортсмены  могут решением руководства 

продолжить обучения на повторный год, но не более одного раза на данном этапе 

подготовки. 

Оценка технико-тактической подготовки спортсменов осуществляется на 

основании критериев, утвержденных Единой всероссийской спортивной 

классификацией. Выполнение разрядных норм и разрядных требований позволяет 

переводить спортсменов с этапа на этап спортивной подготовки. 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения 

контроля 
В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, текущий и 

оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим типом физических и 

психических состояний спортсменов. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 



Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое 

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 

спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 

макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 

закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде 

контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 

календарного плана).  

 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и 

физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для выявления 

недостатков педагогического процесса, закрепления и совершенствования знаний, 

умений и навыков. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

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

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти 

обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка 

объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на 

соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и 

спортивной медицины.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, 

спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 



По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 

спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение 

или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовки. 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и 

оперативного контроля возрастает по мере увеличения тренировочных нагрузок на 

этапах многолетней подготовки. Нормативы этапного контроля указаны в таблицах 

16-18 
4.3.1 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  и  3-го годов обучения); дистанцию 25 метров кролем на груди и 25 метров 

кролем на спине (группа начальной подготовки первого года). Дети,  прошедшие  

обучение в группах  начальной  подготовки  2-го - 3-ого  года в  возрасте 9-10 лет, 

и успешно сдавшие контрольно-переводные нормативы переводятся на 

тренировочный этап подготовки. Промежуточная аттестация   для   групп начальной 

подготовки  3-го года обучения является основанием для  зачисления в группы  на 

тренировочный этап. 

     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 

течение  учебного года.   

 

Нормы для спортивно-оздоровительных групп 

Таблица 17 

 
Контрольные упражнения Мальчики Девочки 

Общая физическая подготовка 

Челночный бег 3х 10 м;с 9,5 10 

Бросок набивного мяча 1кг;м 3,8 3,3 

Наклон вперер с возвышения + + 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

+ + 

Прыжок в длину с места + + 

Техническая подготовка 

Длина скольжения 6 м 6 м 

Техника плавания всеми 

способами: 

  

а) с помощью одних ног + + 



б) в полной координации + + 
Выполнение стартов и 

поворотов 
+ + 

Проплывание дистанции 100 м 

избранным способом 
+ + 

В спортивно-оздоровительных группах возраст занимающихся – от 6 до 18 лет 

с разной физической подготовкой, поэтому нормативы, предоставленные в табл.17, 

являются исходными величинами. Основными критериями оценки занимающихся на 

спортивно-оздоровительном этапе являются регулярность посещения занятий, 

положительная динамика развития физических качеств занимающихся, отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий. 

 

4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования.  
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). 
   Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование:  секундомер,  ровная дорожка  длиной  10  метров,  ограниченные 

двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 100мм. на 

расстоянии 10 см друг от друга. 
      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. 

   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. 
     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 см. 

Выкрут  прямых  рук  вперёд – назад. 
Оборудование: гимнастическая палка, сантиметровая лента (рулетка) 

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. 

Техническая (плавательная) подготовленность: 

 Обтекаемость (длина скольжения)  

Оборудование: сантиметровая лента (рулетка) 

Испытуемый по команде отталкивается двумя ногами от бортика и в положении 

«Стрелочка» скользит по воде до полной остановки. Расстояние фиксируется от 

бортика до кончиков пальцев рук. Даётся одна попытка, результат измеряется в 

метрах. 

Техника плавания оценивается визуально на заданной дистанции. 
 

4.5 Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 

помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые 

тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения.  
 

4.6 Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G


помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические 

рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 

РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ 

от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами 

установлены локальными нормативными актами организации. 
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