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I. Общие положения 

1.1. Программа разработана в соответствии с директивными и нормативными 

документами: 

- Федеральный закон РФ от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;  

- Федеральный закон РФ от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

- Федеральный закон от 30.04.2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

«Об образовании в Российской Федерации» с 01.01.2023 года; 

- Приказом Министерства спорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденного Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

22.11.2022  № 1004 (далее – ФССП). 

1.2. Образовательная программа разработана с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», утвержденной Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 14.12.2022 года № 1241. 

1.3. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных ФССП. 

1.4. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов:  

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 

организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения;  

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики;  

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 



подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период;  

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

 

2.2. Объем Программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-9 12-14 16-18 

Общее количество 

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

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые и индивидуальные) 

- теоретические занятия; 

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование, педагогический и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях;  



- инструкторская и судейская практика учащихся-спортсменов.  

Особенностью планирования программного материала является сведение 

максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и 

контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке  

к официальным спортивным соревнованиям Калининградской 
области 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток 

подряд и не более 
двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в 
год 

- - 

Спортивные соревнования: 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-9 12-14 16-18 

Общее количество 

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

 

  



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки  
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая подготовка 

(%)  

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

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
- 1-2  2-4  10-12  

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  
Инструкторская и 

судейская практика (%)  
-  -  1-3  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4 9 12 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

4 4 6 6 

Наполняемость групп (человек) 

  

1. 
Общая физическая  

подготовка 
152 230 259 328 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
109 160 214 222 



3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 8 18 26 

4. Техническая подготовка  21 34 46 52 

5. Тактическая подготовка 10 12 42 48 

6. Теоретическая под готовка 8 16 18 24 

7. 
Психологическая  

подготовка 
- - 2 2 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 4 4 

9. Инструкторская практика - - 4 4 

10. Судейская практика - - 2 2 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
2 2 4 4 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 6 8 

Общее количество часов в год 312 468 624 728 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

В течение года 



педагогической работе; 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

В течение года 



программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в 

спорте субстанций и методов. 

Психолого-педагогическая составляющая плана  антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач: 

 - формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, 

которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

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

нужно побеждать любой ценой. 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Регистрация личного кабинета 

и обучение на сайте rusada.ru 

«За честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 января 

ежегодно 

Помощь в регистрации 

личного кабинета 

спортсмена на сайте rusada.ru 

Прослушивание 

антидопингового онлайн 



курса, тестирование с 

последующим получением 

сертификата. 

Включение Сертификата 

РУСАДА  в портфолио 

спортсмена 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа 

ции) 

Обучение на сайте rusada.ru 

«За честный и здоровый 

спорт» 

с 1по10 января 

ежегодно 

Прослушивание 

антидопингового онлайн 

курса, тестирование с 

последующим получением 

сертификата. 

Включение Сертификата 

РУСАДА  в портфолио 

спортсмена 

- Международный стандарт 

ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный 

список»; 

- Международный   стандарт   

ВАДА   «Международный   

стандарт   по 

терапевтическому 

использованию» 

В течение года  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Приобретение  навыков  судейства  и  самостоятельной  практики  проведения  

занятий  является  обязательным  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  и   имеет 

большое воспитательное значение. 

Навыки организации и проведение занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

В  течение  всего  периода  обучения  тренеру  необходимо  привлекать 

занимающихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская 

и судейская практика приобретается на занятиях и вне их. Все занимающиеся 

должны  освоить некоторые навыки тренировочной работы и навыки судейства 

соревнований. 

По тренировочной работе надо освоить следующие навыки и умения: 

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- составить конспект и провести разминку в группе; 

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

По судейству каждый занимающийся должен освоить следующие навыки и 

умения: 

- составить положение о проведении внутришкольных соревнований по ОФП; 

- знать правила заполнения протокола; 

- участвовать в судействе соревнований по плаванию совместно с тренером; 

- провести судейство (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и в составе 



секретариата; 

- постоянно совершенствовать судейскую практику в качестве судьи и в составе 

секретариата. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств  

Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование 

системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, 

разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть 

восстановлением.  

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных 

нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. Восстановительные 

мероприятия на этапе НП проводятся:  

- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и 

специальной работоспособности;  

- после тренировочного занятия или соревнования.  

Педагогические средства восстановления включают:  

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 

средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и 

отдыха;  

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для 

занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 

положительного эмоционального фона;  

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями;  

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 

приемов и тактических действий.  

К психологическим средствам восстановления относят:  

- психотерапию (отдых, мышечная релаксация, специальные дыхательные 

упражнения);  

- психопрофилактику (психорегулирующая тренировка: индивидуальная и 

коллективная);  

- психогигиену (разнообразный досуг, снижение отрицательных эмоций).  

Тактика применения восстановительных средств зависит от режима 

тренировочных занятий. 

 

III. Система контроля  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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



необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 



 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

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

2.2. 
Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение – стоя, держа м не менее 



мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 
4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

  



IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

1-й год обучения (этап начальной подготовки 1-го года обучения) 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на 

спине. Уроки плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей. 

В подготовительной части урока сообщаются задачи тренировки 

осуществляется организация обучающихся и их функциональная и психологическая 

подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, 

общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части тренировки решаются задачи овладения элементами техники 

плавания. 

Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов 

и поворотов. 

Заключительная часть тренировки направлена на постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное 

состояние  с  помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных 

прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает 

эмоциональное состояние юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени  повышает  интерес  к 

занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. 

Обучение  проводится в мелком в бассейне. 

До конца учебного года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней, 

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания 

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

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

груди и на спине со старта с оценкой техники. 

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа 

дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются таким образом, 

что 60% от общего объёма тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и 

на спине. Остальные 40% общего объёма плавания целиком посвящаются изучению 

техники плавания дельфином и совершенствованию в ней. Последние четыре 

недели отводятся для изучения техники плавания способом брасс и 

совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-70% от общего объема 

нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. 

Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа плавания 

брасс и совершенствованию в ней. 

Необходимо отметить, что с такой программой справляются дети, 

приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. При начале занятий в 7-8 лет многие 

дети не готовы физически к правильному выполнению упражнений для способа 

дельфин, особенно, если у ДЮСШ нет возможности для организации полноценных 

занятий по ОФП и СФП на суше. В этом случае сроки обучения увеличиваются, и 

после изучения кроля на груди и на спине можно переходить к изучению брасса, а 

затем - дельфина. 



Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при 

плавании разными способами. В конце учебного года проводятся контрольные 

соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; второй 

день – каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, кролем на спине, 

на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой техники плавания, стартов и 

поворотов. 

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого 

гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие продолжать 

занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

2-й год обучения (этап начальной подготовки 2-го года обучения) 

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

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств 

подготовки по-прежнему широко используются тренировочные задания, 

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

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения 

начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног рук,  плавание «на 

сцепление», «с  обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты 

«кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 

400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на 

ногах; дельфином не более 100 м . Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 

х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса  

начального  обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного 

режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта 

в полной координации движений и 400 м любым способом. 

Содержание программного материала 

Программный материал для практических занятий Средства обучения 

плаванию 

В данной программе представлены основные упражнения для обучения и  

совершенствования техники плавания. К основным средствам обучения плаванию 

относятся следующие группы физических упражнений: 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры и развлечения на воде; 

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Этап начальной подготовки 1-3 года 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше 

Общеразвивающие и специальные физические упражнения применяются в 

целях: 

-повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

-совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность 

обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, 

выносливость, подвижность в суставах); 



-организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к 

изучению основного учебного материала в воде. 

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 общеразвивающиегимнастические упражнения; 

спортивные и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол); легкоатлетические 

упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания). 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию 

направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, 

формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может еще проплывать 

определенные отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать 

выносливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений 

(ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также широко применять 

повторный и интервальный методы выполнения гимнастических упражнений 

(серии). 

Для развития быстроты следует включать в занятия спортивные и подвижные 

игры; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени 

(10-12 с) - прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге; специальных 

гимнастических упражнений и упражнений в воде (на первых этапах обучения - 

упражнений с движениями ногами, держась руками за бортик). 

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

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению 

техники плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем 

на груди и на спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые 

движения плечами и руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. 

Они также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать 

сопротивление воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения с 

резиновыми амортизаторами или бинтами. Величина сопротивления не должна 

превышать 40-50% от максимальной (для каждого занимающегося) величины, 

которая может быть определена при однократном выполнении этого упражнения. 

Наряду с динамическими используются статические упражнения с изометрическим 

характером напряжения работающих мышц, например для ознакомления с 

мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения (принять положение 

«скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы туловища, рук и ног). 

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной 

подготовки путем применения общеразвивающих и специальных физических 

упражнений осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств 

плавания. Именно поэтому в подготовительную часть каждого занятия по плаванию 

обязательно включается комплекс общеразвивающих и специальных физических 

упражнений на суше, содержание которого определяется задачами данного урока. 

Выполнение такого комплекса подготавливает новичка к успешному освоению 

учебного материала в непривычных условиях водной среды. В период обучения 

плаванию упражнения комплекса необходимо выполнять ежедневно, во время 

утренней зарядки. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой 



С помощью подготовительных упражнений для освоения с водой решаются 

следующие задачи: 

формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам 

и условиям водной  среды; 

освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде - как 

подготовка к изучению техники спортивного плавания; 

устранение инстинктивного страха перед водой - как основа психологической 

подготовки к обучению. 

Выполнение подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться с 

физическими свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силу воды и 

чувство опоры о воду, выработать умение ориентироваться в непривычных 

условиях водной среды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания после 

вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших 

упражнений, которые являются элементами техники спортивных способов 

плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые 

содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, улучшению 

обтекаемости тела при плавании. 

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полоскание 

белья», «Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др. ) вырабатывают чувство 

воды: умение опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем, стопой, 

голенью, что является основой для постановки рационального гребка. 

Умение дышать и открывать глаза в воде, получаемое на первых уроках, также 

является необходимой составляющей грамотного передвижения в воде. Навыки 

погружения в воду с головой облегчают овладение такими элементами прикладного 

плавания, как ныряние в длину и глубину. После того как обучаемые научатся 

погружаться в воду с головой, всплывать и лежать на воде, необходимость в 

выполнении некоторых упражнений для освоения с водой (например, «Поплавок», 

«Медуза») отпадает, и они больше не включаются в уроки. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в 

воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на 

воде; выдохи в воду; скольжения. 

Упражнения 

Ходьба по дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна. 

Ходьба по дну в парах: перейти бассейн туда и обратно - сначала шагом, потом 

бегом. 

Ходьба по дну без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления 

движения. 

Ходьба приставными шагами (левым и правым боком) без помощи рук с 

переходом на бег. 

Ходьба по дну, наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены. 

«Кто выше выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от 

воды и выпрыгнуть вверх. 

Поочередные движения ногами (как удар в футболе), отталкивая воду 

подъемом стопы и передней поверхностью голени. 



Поочередные движения ногами (как остановка мяча внутренней стороной 

стопы) брассом. 

Бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений 

руками. 

То же вперед спиной. 

Стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки, 

ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми 

пальцами. 

«Полоскание белья». Стоя на дне, выполнять движения руками вправо-влево, 

вперед- назад с изменениями темпа движений 

«Пишем восьмерки». Стоя на дне, выполнять гребковые движения руками по 

криволенейным траекториям. 

Стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и раз 

вести руки в стороны («раздвинуть» воду в стороны); затем повернуть кисти 

ладонями вниз и соединить перед грудью. 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая 

воду в стороны-назад без выноса рук из воды. 

Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять попеременные 

гребковые движения руками. 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 

попеременными гребковыми движениями руками. 

Опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, выполнять 

одновременные гребковые движения руками 

Опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе 

одновременными гребковыми движениями руками 

Опустившись в воду до подбородка и стоя прямо (ноги на ширине плеч), 

выполнять движения руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки. 

То же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться на поверхности воды 

стараясь с каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 

передвижении по дну бассейна. 

Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество 

облицовочных плиток на дне бассейна. 

«Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найтиь 

игрушку (шапочку), брошенную на дно бассейна. 

Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и 

сосчитать количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в 

воду и поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде  

Упражнения 

Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 

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

воды. 

То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз припод- 

нялись к поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

Упражнения: «поплавок», «медуза», «звездочка».  



Выдохи в воду. Скольжения. Игры на воде: «Кто выше?», «Полоскание белья», 

«Переправа», «Лодочки», «Карусель», «Рыбы и сеть» «Караси и карпы». 

Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде: «Кто быстрее 

спрячется под водой?», «Хоровод», «Морской бой», «Жучок-паучок», «Лягушата», 

«Насос», «Водолазы»,  «Охотники и утки», «Поезд в туннель», «Утки-нырки», 

«Винт», «Авария», «Пятнашки с поплавком» 

Игры с выдохами в воду: «У кого больше пузырей?», «Ваньки-встаньки» 

«Фонтанчики», «Качели» 

Игры со скольжением и плаванием: «Кто дальше проскользит?», «Стрела», 

«Торпеды», «Ромашка», «Кто выиграл старт?», «Эстафета», «Прыжки в круг», «Кто 

дальше прыгнет ?», «Клоунада» «Кто дальше проскользит?». «Полет», «Все вместе» 

«Волейбол в воде», «Борьба за мяч», «Мяч своему тренеру», «Гонки мячей». 

Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

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

Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут 

же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая - у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

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

выработки шестиударной координации движений). 

То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух- и четырехударной координации движений). 

Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три» 

Упражнения для изучения техники кроля на спине Упражнения для изучения 

движений ногами 

Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, 

вытянутыми вдоль туловища. 

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

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

Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: 

вдоль туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты 

вперед (голова между руками). 

Упражнения для изучения движений руками 

Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с 

доской. То же, поменяв положение рук. 

Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После 

выполнения гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая 

рука. 

Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между 

ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 



Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками 

(без выноса их из воды). 

Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать 

гребок одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

То же, с акцентом на сильную работу ногами (для выработки шестиударной 

координации движений). 

Упражнения для изучения техники брасса Упражнения для изучения движений 

ногами 

Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых 

вперед  

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

обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

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

Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

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

Скольжения с гребковыми движениями руками. 

Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко 

поднятой головой). 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают 

гребок и вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание 

через один-два цикла движений. 

Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

Плавание в полной координации на задержке дыхания. 

Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка и 

выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с 

произвольным дыханием и выдохом в воду через один-два цикла движений. 

То же, с вдохом в конце гребка. 

То же, но лежа на боку. 

Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в 

вытянутых руках. 

Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя - впереди). 

Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, 

затем вдоль туловища). 

Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука 

вдоль туловища, нижняя - впереди). 

Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль 

туловища). 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

Плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 

Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими 

ударами. 



Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

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

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

Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два-три цикла, затем - 

на каждый цикл движений. 

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

То же из исходного положения для старта. 

Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, 

скорость или мощность отталкивания. 

Старт из воды 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине.  

Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

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

И.п. - стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой 

руки. Принять положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на 

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

руки вперед, оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение. 

Этапы начальной подготовки 2-3года Кроль на груди 

Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и па спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 

И.п. - стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация 

движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и 

движениями бедер. 

Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая 

вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону 

прижатой руки). 

То же, с акцентирование ускоренным проносом руки. 

Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. 

Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 

То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

То же, что и упражнение 10, но с лопаточками. 

Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с 

заведением руки после выхода ее из воды за спину (коснуться пальцами поплавка 

или ягодиц). 

Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения 

Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент 3-го гребка 

левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 гребка 



(левая завершает движение над водой и вытягиваеться вперед) Вдох производится в 

сторону гребковой руки. 

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

Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. 

Одна рука вытянута вперед, другая - у бедра. Сделать вдох к прижатой руки, затем 

выполнить длинный гребок одной рукой с медленным проносом над водой другой 

руки. После небольшой паузы выполняется вдох. 

То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз верхняя 

у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения другой пловец плавно 

поворачивается через грудь на другой бок. 

Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движение. Из 

положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и 

движение над водой одной рукой, после соприкосновения то же другой и т.д. 

Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и рукой кролем, 

вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки. 

То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ноги дельфином. 

Кроль на спине 

Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая - вверх. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по 

воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между 

бедрами. 6 То же с лопаточками. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая 

вытянута вперед или прижата к бедру. 

Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям15 и 16 для 

кроля на груди). 

Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнения 17 и 18 для 

кроля на груди). 

Брасс 

Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами 

брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 

То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты 

вперед. 

Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с 

двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва. 



Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает 

телу положение, близкое к горизонтальному. 

Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, 

лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени 

сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

Дельфин 

Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на 

спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другаяу бедра; обе у 

бедра. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 

нижняя рука вперед, верхняя - у бедра. 

То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными 

движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина. 

Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между 

бедрами; дыхание через цикл. 

То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности 

Старт с тумбочки и из воды 

Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду 

руками - постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше. 

То же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу. 

То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, энергичным 

маховым движением (через низ или верх) присоединяется к руке, вытянутой вперед. 

То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки маховым 

движением выводятся вперед. 

Повороты 

Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и двух 

ногах, запрыгивания на высокие препятствия. 

Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад 

сполувинтами). 

Выполнение поворота в обе стороны. 

Два вращения с постановкой ног на стенку. 

Тренировочный этап 1-2 года Кроль на груди 

Плавание кролем на «сцепление».  

Плавание кролем с «обгоном».  

Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности 

воды). 

То же, но с движениями ног дельфином.  



Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и рукой кролем, 

вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки. 

Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ноги дельфином. 

Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью значения 

параметров и их варьирование), акцентированием в отдельных элементах техники 

движений. 

Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

Плавание кролем на груди с различной координацией движений четырех- и 

двухударной.  

Кроль на спине 

Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая - вверх. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по 

воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между 

бедрами. 6 То же с лопаточками. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая 

вытянута вперед или прижата к бедру. 

Плавание кролем на спине с «подменой»  

Плавание кролем на спине на «сцепление»  

Плавание на спине с «обгоном»  

Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками. 

Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая вытянута 

вперед, движений ногами дельфином. 

Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого гребка 

мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности воды на 

противоположной стороне тела. 

Брасс 

Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами 

брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 

То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты 

вперед. 



Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с 

двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва. 

Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за 

головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений 

ногами вниз брассом. 

Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает 

телу положение, близкое к горизонтальному. 

Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, 

лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени 

сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком 

между бедрами. 

Дельфин 

Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на 

спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у 

бедра. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 

нижняя рука вперед, верхняя - у бедра. 

То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между 

бедрами; дыхание через цикл. 

То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков 

руками брассом. 

Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево,вперед, 

направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара 

ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - 

в конце гребка руками. 

Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности 

воды. 

Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два 

или три цикла движений рук. 

Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова 

поворачивается в сторону гребущей руки. 



Старт с тумбочки и из воды 

Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду 

руками - постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше. 

Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна. 

Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в 

воду (как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под водой с 

помощью ног дельфином и переходом к плавательным движениям кролем на груди 

или дельфином. 

Стартовый прыжок с поворотом тела на 90° относительно продольной оси 

(вход в воду в положении на боку), последующим переходом на спину во время 

скольжения под водой, мощными гребковыми движениями под водой с помощью 

ног дельфином, выходом на поверхность и переходом к плавательным движениям 

на спине. 

Повороты 

Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и двух 

ногах, запрыгивания на высокие препятствия. 

Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад с 

полувинтами). 

Выполнение поворота в обе стороны. 

Два вращения с постановкой ног на стенку. 

Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна. 

Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на резине 

или протяжном устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим 

прыжком в воду). 

Тренировочный этап 3-5 года Кроль на груди 

Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и па спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 

Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая 

вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону 

прижатой руки). 

То же, с акцентирование ускоренным проносом руки. 

Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с 

заведением руки после выхода ее из воды за спину (коснуться пальцами поплавка 

или ягодиц). 

Плавание кролем «с подменой».  

Плавание кролем на «сцепление».  

Плавание кролем с «обгоном».  

Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности 

воды).  

Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и рукой кролем, 

вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки. 

То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ноги дельфином. 



Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

Плавание кролем на груди с различной координацией движений четырех- и 

двухударной. 

Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть кисть касается плеча 

(«плавание на локтях»), вывод рук в исходное положениение по поверхности воды, 

с дополнительными грузами. 

Кроль на спине 

Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у 

бедер), а также с доской в руках. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая - вверх. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед по 

поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями по 

воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между 

бедрами, то же с лопаточками. 

Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая 

вытянута вперед или прижата к бедру. 

Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям15 и 16 для 

кроля на груди). 

Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянны 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движений. 

Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 

Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 

Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных 

движений. 

Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак,кисть 

касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное

 положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 

Плавание  кролем  на  спине  в  облегченных  условиях:  на  растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Брасс 

Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами 

брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 

Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты 

вперед. 



Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином с 

двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва. 

Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, 

лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, колени 

сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком 

между бедрами. 

Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 

Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три 

цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений по 

поверхности. 

Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком руками 

до бедер. 

Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и длинным 

гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого 

положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на 

поверхность после старта и поворота. 

Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 

Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 

Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и 

специально укороченными движениями ног от коленей 

Дельфин 

Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на 

спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у 

бедра. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 

нижняя рука вперед, верхняя - у бедра. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

Плавание на груди с помощью движений ног дельфином и с различными 

движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме двухударного дельфина. 

Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между 

бедрами; дыхание через цикл. 

То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков 

руками брассом. 



Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево,вперед, 

направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами удара 

ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во втором - 

в конце гребка руками. 

Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности 

воды. 

Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, два 

или три цикла движений рук. 

Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова 

поворачивается в сторону гребущей руки. 

Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону прижатой 

руки. 

Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута 

вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. 

в ритме двухударной слитной координации. 

Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается 

вытянутой у бедра. 

То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных гребковых 

движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 гребка обеими, 3 

гребка другой рукой. 

Старт с тумбочки и из воды 

Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду 

руками - постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше. 

Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна. 

Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым входом в 

воду (как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под водой с 

помощью ног дельфином и переходом к плавательным движениям кролем на груди 

или дельфином. 

Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и переходом к 

плавательным движениям брассом. 

Стартовый прыжок с поворотом тела на 90° относительно продольной оси 

(вход в воду в положении на боку), последующим переходом на спину во время 

скольжения под водой, мощными гребковыми движениями под водой с помощью 

ног дельфином, выходом на поверхность и переходом к плавательным движениям 

на спине. 

Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный в 

диапазоне оптимального угла вылета. 

Стартовый прыжок и скольжение без движений до полной остановки с 

регистрацией пройденного расстояния (по голове). 

Стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение подготовительных 

движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) дальность прыжка. 

Прохождение отрезка 15 м со старта под команду с фиксацией времени (по 

голове пловца на 15-метровом створе). 

Повороты 



Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и двух 

ногах, запрыгивания на высокие препятствия. 

Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперед и назад с 

полувинтами). 

Выполнение поворота в обе стороны. 

Два вращения с постановкой ног на стенку. 

Выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна. 

Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на резине 

или протяжном устройстве, набегание по бортику бассейна с последующим 

прыжком в воду). 

Проплывание на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего 

поворот. В последнем случае на бортике бассейна за 7,5 м до поворотное стенки 

намечается створ. 

Общая физическая подготовка на суше 

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 учебно- тренировочных групп 1-го и 2-го года – до 30 мин в 

чередовании с ходьбой, 3-го и 4-го года - до 1 часа; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, 

в упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

Подвижные и спортивные игры 

Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих гимнастических 

упражнений, бега, прыжков, метаний, типа: «Борьба в квадратах», «Охрана 

перебежек», «Борьба за флажки», 

«Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за мяч», «Эстафеты со скакалками», 

«Перетягивание каната». Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и 

ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.). 

Упражнения на расслабление 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечьев, рук, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; 

наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для 

расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 

Акробатические упражнения 

Упражнения с набивными мячами 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

- 4-6 х (10-15 м), инт. 30-60 с. 

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

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

Плавание с использованием предварительно растянутого резинового 

амортизатора. 

Стартовые прыжки с использованием различных сигналов. 

Эстафетное плавание  

Тренировочный этап 1-2 года Упражнения без предметов 



Упражнения на расслабление 

Акробатические упражнения 

Упражнения с партнером 

Упражнения с набивными мячами 

Упражнения для развития скоростных способностей: 

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

махом руками; легкоатлетический старт; с разными углами вылета. 

Акробатические упражнения 

 

4.2. Учебно-тематический план  
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спортив
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подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 
возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 
развития и 

укрепления 

здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 
при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 
культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 
основы обучения 

базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 

выполнения. 



элементам 

техники и 

тактики вида 
спорта 

Теоретические 

основы судейства. 
Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 
этап 

(этап 

спортив
ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 
культуры в 

формировании 

личностных 
качеств 

≈ 
70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 
Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 
движения 

≈ 
70/107 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 
вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 



апрель волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 
спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным  

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны  

на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

  



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7.  Мат гимнастический  штук 15 

8.  Мяч ватерпольный  штук 5 

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

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

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

13.  Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна  штук 2 

14.  Секундомер электронный  штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  

и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 



Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

с учетом специфики вида спорта «плавание», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 



VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

7.1. Список учебно-методической литературы по плаванию 

 

1. Белиц-Гейман С.В. Плавание/ М: Просвещение 2000 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание / М: Просвещение 2001 

3. Булгакова,  Н. Ж. Плавание : учебник / Н.Ж. Булгакова. – М.: ФиС, 1984. – 

288 с. 

4. Булгакова,  Н. Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. /Н. Ж. Булгакова. – 

М.:  ФиС, 1986. – 191с. 

5. Булгакова Н. Ж. Познакомьтесь – плавание /Н. Ж. Булгакова. – М.: ООО 

«Издательство АСТ»; ООО «Издательство Астрель», 2002. – 160 с.. 

6. Булгакова, Н.Ж. Спортивное плавание : учебник / Н. Ж. Булгакова. – М.: 

Физкультура, образование и наука, 1996. –  430 с. 

7. Буцинская П.П./ Общеразвивающие упражнения. - М.: «Просвещение», 

1991.Вавилова С.М./Укрепляйте здоровье детей. - М.: «Физическая культура и 

спорт», 2001. 

8. Васильев В.С. Обучение детей плаванию / М: Физкультура и спорт 1999 

9. Викулов, А.Д. Плавание : учебник  /А. Д. Викулов. –  Ярославль, 1999-160  

10. Осокина, Т.И.  Как научить детей плавать : Пособие для воспитателей 

детского сада  /Т.И. Осокина. - 3-е изд., дораб. и доп. – М.: Просвещение, 1985-80 с. 

11. Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В.. Плавание. Примерная программа 

спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. - М.: Советский спорт, 2009. 

12. Кислов А.А. , Панаева В.Г. Нептун собирает друзей / М: Просвещение 1998 

13. Люсебо Б./Плавание: 100 лучших упражнений. - М.: Эксмо, 2010 

14. Макаренко Л.П. Плавание / М: Физкультура и спорт 1999 

15. Макаренко, Л.П. Юный пловец : Учеб. пособие для тренеров ДЮСШ и 

студентов тренерского фак. ин-тов физ.культ. / Л.П. Макаренко. – М.: ФиС, 1983. – 

288 с. 
16. Методическое пособие (английская федерация плавания). Плавание. - М.: 

Астрель; АСТ, 2010 

17. Петрова Н.Л., Баранов В.А. /Плавание. Техника обучения детей с раннего 

возраста. - М.: «Издательство ФАИР», 2008. 

18. Селуянов В.Н.. Технология оздоровительной физической культуры.- М.: 

СпортАкадемПресс, 2001. 

19. Фирсов З.П. Плавание для всех / М: Физкультура и спорт 2001 

20.Фирсов, З.П. Плавание : Справочник : / З.П. Фирсов. – М. : «ФиС»,  1976. –

  383 с. 

21. Фомина А. И./ Физкультурные занятия и спортивные игры. - М.: 

«Физическая культура и спорт», 2004. 

22. Шишкина В.А./Движение + движение. - М.: «Просвещение», 1992. 

 

  



7.2. Интернет-ресурсы 

www//russwimming.ru Федерация плавания РФ 

www//swimming.ru 

www//swimmvideo.ru 

minstm.gov.ru Всероссийский реестр видов спорта. 

http://www.rusada.ru/- российское антидопинговое агентство «РУСАДА» 

http://www.olympic.org/- Международный Олимпийский Комитет 

http://www.minsport.gov.ru/- Министерство спорта Российской Федерации 

http://www.olympic.ru/- Олимпийский Комитет России 

 

 

VШ. План спортивных мероприятий 

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Программы 

формируется Учреждением на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий Министерства спорта Калининградской области и 

календарного Плана Учреждения на год в соответствии с муниципальным заданием. 

 

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.rusada.ru/-
http://www.olympic.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/

