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I. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» (далее - Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по плаванию с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 
федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 
утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022г. № 1004 (далее -
ФССП) и примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «плавание», утверждённой приказом Минспорта России 
от 20.12.2022 г. №1284.

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебнотренировочном 
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 
спортивной подготовки, для достижения которого на каждом ее этапе необходимо 
обеспечить решение конкретных задач:

• Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально 
возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, 
привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, 
морально-этических и волевых качеств, определение специализации.

• Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение 
состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической 
подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных 
особенностей и требований программ по видам спорта.

1.1. Краткая характеристика вида спорта «плавание».
Плавание - это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают свое 

техническое мастерство и скорость, а также устанавливают мировые рекорды. По 
плаванию присваиваются спортивные разряды и звания до «Мастера спорта 
международного класса».

Спортивное плавание является одним из самых массовых и популярных видов 
спорта. Соревнования по этому виду спорта, входящие в программу летних 
Олимпийских игр, занимают второе место по числу разыгрываемых медалей. 
Современное плавание отличается исключительно высоким уровнем спортивных 
достижений и острейшей конкуренцией на международной арене большого 
количества одаренных пловцов из многих стран мира.

В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50метровом 
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 4х100 и 4х200 метров. Четыре пловца плывут 
поочередно вольным стилем одинаковый отрезок;
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- комбинированную эстафету 4х100 метро. Каждый участник проплывает свой 
этап определенным способом плавания.

Плавание известно человеку с древнейших времен, оно возникло, как 
необходимое для человека умение выживать.

Вид плавания - одно из направлений (так называемая разновидность) активной 
физической деятельности человека в воде. Каждый из видов плавания 
характеризуется особыми движениями или способами передвижения в водной среде. 
Способ передвижения в воде определяет технику плавания.

II. Характеристика Программы
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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Максимальная наполняемость групп определяется МБУ ДО УСШ (далее - 
Учреждение) с учетом единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения (объекта спорта), используемого при реализации Программы.

Таблица № 1

Э тапы  спортивной подготовки
С рок реализации  

этапов спортивной  
подготовки (лет)

В озрастны е  
границы  лиц, 
проходящ их  
спортивную  

подготовку (лет)

Н аполняем ость
(человек)

Этап начальной подготовки
2 7 12-24

У чебно-тренировочны й этап  
(этап спортивной  
специализации)

5 9 10-20

2.2. Объем Программы

Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 
ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 
часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения.
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Таблица № 2

Э тапны й
норматив

Э тапы  и годы  спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
У чебно-тренировочны й этап (этап  

спортивной специализации)

До года С вы ш е года
До трех  

лет

Свы ш е трех лет

К оличество  
часов в неделю

6 6 12 16

О бщ ее  
количество  
часов в год

312 312 624 832

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

Учебно-тренировочные занятия
Главная задача организации учебно-тренировочного процесса заключается в 

создании наиболее благоприятных условий для претворения в жизнь командных и 
особенно индивидуальных планов подготовки.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.

В зависимости от конкретных задач подготовки применяются различные виды 
учебно-тренировочных занятий, которые группируются по следующим признакам:

а) по формам организации;
б) по основному содержанию;
в) по построению.
• По формам организации учебно-тренировочные занятия подразделяются на 

индивидуальные, групповые и командные.
Индивидуальная форма тренировки может быть в двух вариантах: в виде 

самостоятельных занятий без тренера-преподавателя и под руководством 
тренера-преподавателя. Предназначена для воспитания индивидуального 
спортивного мастерства и используется в физической, технической, индивидуальной 
тактической и теоретической подготовке. Индивидуальные занятия могут 
проводиться одновременно для всех членов команды или группы, но каждый 
спортсмен выполняет самостоятельное задание.

Эта форма тренировки хороша тем, что предоставляет возможность 
индивидуализировать учебно-тренировочные нагрузки, средства и методы
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подготовки, воспитывает у спортсменов самостоятельность и чувство 
ответственности. Однако надо иметь в виду, что индивидуальные тренировки не 
создают соревновательных условий для воспитания у спортсменов навыков ведения 
спортивной борьбы.

Групповая форма применяется в процессе всего учебно-тренировочного занятия 
или на отдельных его отрезках. Групповая форма тренировки предоставляет 
возможность распределить всех занимающихся по ряду признаков в разные группы и 
каждой дать самостоятельное задание. Формирование групп производится по 
общности решения задач, направленных на развитие тех или иных качеств.

Групповые тренировки проводятся для того, чтобы изучить и совершенствовать 
парные и групповые тактические действия, стимулировать интенсивные усилия 
спортсменов при выполнении различных упражнений, в том числе и по технической 
подготовке в условиях сопротивления.

Во время командной тренировки игроки решают общие и частные задачи, 
подчиненные коллективным действиям. Основное содержание командной 
тренировки - тактическая и игровая подготовка.

• По основному содержанию учебно-тренировочные занятия бывают 
тематические и комплексные.

Тематическое занятие посвящается одному из видов подготовки, а именно: 
физической, технической, тактической или игровой.

Комплексная тренировка предусматривает занятие, посвященное двум и более 
видам подготовки (например, физической и технической или технической, 
физической и игровой).

• По построению учебно-тренировочное занятие подразделяется на 
фронтальную и круговую тренировки.

При фронтальной тренировке все занимающиеся выполняют одни и те же 
упражнения. Эту форму занятий применяют для решения частных задач в пределах 
одного учебно-тренировочного занятия. Фронтальная тренировка проходит в 
различных построениях занимающихся: шеренгах, колоннах, кругах, треугольниках 
и т. д.

Для круговой тренировки на месте занятий необходима организация нескольких 
так называемых «станций», т. Е. мест со специальным оборудованием и инвентарем. 
На каждой станции учащиеся выполняют определенную программу по физической, 
технической или тактической подготовке. Все занимающиеся по различным 
признакам распределяются по группам в зависимости от количества и программы 
станций.

Тренировочная программа при этой организации занятий выполняется по кругу. 
Через строго определенные интервал занимающиеся по кругу последовательно 
проходят через все станции. Круговая тренировка дает возможность широко 
варьировать средства и методы подготовки. Она требует особо четкой организации. 
Этот вид построения учебно-тренировочного занятия заслуживает широкого 
применения в подготовке спортсменов.

Учебно-тренировочные мероприятия
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) учащихся
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организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 
(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем 
учебно-тренировочных мероприятий, указанных в федеральных стандартах 
спортивной подготовки по виду спорта «плавание».

Таблица № 3

№
п/п Виды учебно-тренировочных мероприятий

Предельная продолжительность учебно­
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество 
суток)

(без учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно)

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке
к международным спортивным соревнованиям

- -

1.2.

Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке

к чемпионатам России, кубкам России, 
первенствам России

- 14

1.3.
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14

1.4.

Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке

к официальным спортивным соревнованиям 
субъекта Российской Федерации

- 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по общей 
и (или) специальной физической подготовке - 14

2.2. Восстановительные мероприятия - -

2.3. Мероприятия для комплексного медицинского 
обследования - -

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий в 

__________________ год__________________

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия - До 60 суток
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Спортивные соревнования.
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, 
с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на 
различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 
тренированности обучающегося по Программе.

В Программе указывается количество спортивных соревнований в соответствии 
с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в 
государственном задании.

П одготовительные (контрольные соревнования) проводятся с целью 
определения уровня подготовленности учащихся, оценивается уровень развития 
физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 
соревнования различного уровня, так и специально организованные Учреждением.

Подготовительные (отборочные соревнования) проводятся с целью отбора 
учащихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных 
соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

Объем соревновательной деятельности
Таблица № 4

Виды
спортивны х

соревнований

Э тапы  и годы  спортивной подготовки

Этап начальной подготовки
У чебно-тренировочны й этап (этап  

спортивной специализации)
Д о года Свы ш е года Д о трех лет Свы ш е трех лет

К онтрольны е 1 3 4 6
О тборочны е - - 2 2

О сновны е - 1 2 4

2.4. Годовой учебно-тренировочный план
Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «плавание» (далее - 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 
спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 
время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 
обучения.

Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 
недели (в астрономических часах). Учебный план определяет общую структуру 
планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения. 
Совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 
закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 
выступает в качестве одного из основных механизмов реализации Программы 
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.
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Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая 
подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 
антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия,
медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 
учебно-тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, 
указанные учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем 
учебно-тренировочной нагрузки. Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапе 
высшего спортивного мастерства (2-го года и более) представлен одним 
учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные 
параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном 
этапе.
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Годовой учебно-тренировочный план
Таблица № 5

№  п/п Виды  подготовки и ины е 
м ероприятия

Э тапы  и годы  подготовки

Этап начальной подготовки
У чебно-тренировочны й этап (этап  

спортивной специализации)

Д о года Свы ш е года До трех лет Свы ш е трех лет

Н едельная нагрузка в часах
6 6 12 16

М аксим альная продолж ительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3 3
Н аполняем ость групп (человек)

15 12
1. О бщ ая физическая подготовка 174 160 270 268
2. С пециальная физическая  

подготовка 59 75 164 253

3. У частие в спортивны х  
соревнованиях

- 3 18 85
4. Т ехническая подготовка 53 53 107 155
5. Т ак тическ ая,теоретическая, 

психологическая подготовка 17 15 38 30

6. И нструкторская,судейская
практика

- - 12 21

7.

М едицинские, м едико­
биологические, 
восстановительны е  
мероприятия, тестирование и 
контроль

9 6 15 20

О бщ ее количество часов в год 312 312 624 832
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2.5. Календарный план воспитательной работы
Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 
следующих основных задач воспитательной работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

Таблица № 6
№
п/п

Н аправление работы М ероприятия Сроки
проведения

1. П роф ориентационная деятельность
1.1. С удейская практика У ч а с т и е  в  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  

р а з л и ч н о го  у р о в н я , в  р а м к а х  к о т о р ы х  
п р е д у с м о т р е н о :
- практическое и теоретическое изучение и 
прим енение правил вида спорта и 
терм инологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навы ков судейства и 
проведения спортивны х соревнований в 
качестве пом ощ ника спортивного судьи и (или) 
пом ощ ника секретаря спортивны х  
соревнований;
- приобретение навы ков сам остоятельного  
судейства спортивны х соревнований;
- ф орм ирование уваж ительного отнош ения к 
реш ениям спортивны х судей.

В течение  
года

1.2. И нструкторская
практика

У ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  з а н я т и я , в  р а м к а х  
к о т о р ы х  п р е д у с м о т р е н о :
- освоение навы ков организации и проведения  
учебно-тренировочны х занятий в качестве  
пом ощ ника тренера-преподавателя, 
инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- ф орм ирование навы ков наставничества;
- ф орм ирование сознательного отнош ения к 
учебно-тренировочном у и соревновательном у  
процессам;
- ф орм ирование склонности к педагогической  
работе.

В течение  
года

2. Здоровьесбереж ение
2.1. О рганизация и 

проведение
Д н и  з д о р о в ь я  и  с п о р т а , в  р а м к а х  к о т о р ы х  
п р е д у с м о т р е н о :

В течение  
года
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мероприятий, 
направленны х на 
ф орм ирование  
здорового образа  
жизни

- ф орм ирование знаний и ум ений  
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивны х ф естивалей (написание  
полож ений, требований, регламентов к 
организации и проведению  мероприятий, 
ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по 
ф орм ированию  здорового образа ж изни  
средствам и различны х видов спорта;

2.2. Режим питания и 
отды ха

П р а к т и ч е с к а я  д е я т е л ь н о с т ь  и  
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  п р о ц е с с ы  у ч а щ и х с я :

- форм ирование навы ков правильного  
реж има дня с учетом  спортивного режима  
(продолж ительности учебно-тренировочного  
процесса, периодов сна, отды ха, 
восстановительны х мероприятий после  
тренировки, оптим альное питание, 
проф илактика переутом ления и травм, 
поддерж ка физических кондиций, знание  
способов закаливания и укрепления

В течение  
года

2.3 О сновы  безопасности  
занятий  

велосипедны м  
спортом

В неш ние и внутренние ф акторы  спортивного  
травм атизма. М еры  проф илактики и 

предупреж дения травм атизм а. И зучение  
правил дорож ного движ ения (вы полнение  
зачётны х требований). И зучение правил  
соревнований и правил проведения  
тренировочны х занятий

2.4 Ф изическая культура - 
важ ное средство  

физического развития  
и укрепления здоровья  

человека.

П онятие о физической культуре и спорте. 
Ф ормы  ф изической культуры . Ф изкультура  
как средство воспитания трудолю бия, воли и 
ж изненно важ ны х ум ений и навы ков.

2.5 К онтроль и 
сам оконтроль в 

процессе занятий  
плаванием

Виды  контроля. Значение врачебного  
контроля. К онтроль состояния здоровья, 
телослож ения и состава тела. К онтроль  
развития физических качеств. К ритерии  
оценки состояния здоровья занимаю щ ихся. 
С ам оконтроль спортсмена.
Д невник самоконтроля.

2.6 А нтидопинговы е
правила

Разреш енны е и не разреш енны е  
восстановительны е м едико-биологические  

средства. П оследствия применения  
допинговы х препаратов для

организм а спортсмена. 
М еж дународны е антидопинговы е правила. 

О тветственность и меры  наказания за 
наруш ение антидопинговы х правил.

3. П атриотическое воспитание обучаю щ ихся
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3.1. Теоретическая под-ка  
(воспитание 
патриотизма, чувства 
ответственности перед 
Родиной, гордости за 
свой край, свою

Беседы , встречи, диспуты , другие  
мероприятия с приглаш ением  имениты х  

спортсм енов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучаю щ имися и ины е мероприятия, 
определяем ы е организацией, реализую щ ей

В течение  
года

Родину, уважение гос- 
ных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, 
его защите на примере 
роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных 
спортсменов в РФ, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков 
и спортсменов на 
соревнованиях)

дополнительную  образовательную  программу  
спортивной подготовки

3.2. П рактическая  
подготовка (участие в 
ф изкультурны х  
м ероприятиях и 
спортивны х  
соревнованиях и 
ины х м ероприятиях)

У частие в:
- ф изкультурны х и спортивно-м ассовы х  
мероприятиях, спортивны х соревнованиях, в 
том числе в парадах, церем ониях откры тия  
(закры тия), награж дения на указанны х  
мероприятиях;
- тем атических ф изкультурно-спортивны х  
праздниках, организуем ы х, в том числе 
организацией, реализую щ ей дополнительны е  
образовательны е программы  спортивной  
подготовки

В течение  
года

4. Развитие творческого мы ш ления
4.1. П рактическая

подготовка
(ф орм ирование
умений и навы ков,
способствую щ их
достижению
спортивны х
результатов)

С е м и н а р ы , м а с т е р -к л а с с ы , п о к а з а т е л ь н ы е  
в ы с т у п л е н и я  д л я  о б у ч а ю щ и х с я ,  
н а п р а в л е н н ы е  н а :
- ф орм ирование ум ений и навы ков, 
способствую щ их достиж ению  спортивны х  
результатов;
- развитие навы ков ю ны х спортсменов и их 
м отивации к ф орм ированию  культуры  
спортивного поведения, воспитания  
толерантности и взаимоуваж ения;
- правом ерное поведение болельщ иков;
- расш ирение общ его кругозора ю ны х  
спортсменов

В течение  
года

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

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом 
учебно-тренировочного плана. План мероприятий, направленный на 
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним представлен в таблице №7.
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Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним, выделяют: беседы с учащимися в условиях учебно-тренировочных 
занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 
«допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 
проведения допинг-контроля.

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

Таблица № 7
Этап

спортив
ной

подгото
вки

С одерж ание м ероприятия и его 
форма

Сроки
проведе

ния

Реком ендации по проведению  
м ероприятий

Н
ач

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
вк

и

1. Веселы е старты «Ч естная игра» 1-2 раза  
в год

С оставление отчета о проведении  
мероприятия:
сценарий/програм м а, фото/видео

2.Т еоретическое  
занятие

«Ц енности спорта  
Ч естная игра»

1 раз в 
год

С огласовать с ответственны м  за 
антидопинговое обеспечение в 
регионе

3. П роверка лекарственны х  
препаратов

(знаком ство с меж дународны м  
стандартом «Запрещ енны й список»)

1 раз в 
месяц

Н аучить ю ны х спортсменов  
П роверять лекарственны е  
препараты  через сервисы  по 
проверке препаратов в виде 
дом аш него задания (тренер- 
преподаватель назы вает  
спортсм ену 2-3 лекарственны х  
препарата для сам остоятельной  
проверки дома).

4. А нтидопинговая  
викторина

«И грай честно» По
назначе

нию

П роведение викторины  на 
крупны х спортивны х  
м ероприятиях в регионе.

5. О нлайн обучение на сайте РУ С А Д А 1 раз в 
год

П рохож дение онлайн-курса - это  
неотъем лем ая часть системы  
антидопингового образования.

6.Родительское
собрание

«Роль родителей  
в процессе  

ф ормирования  
антидопинговой  

культуры »

1-2 раза  
в год

В клю чить в повестку дня  
родительского собрания вопрос  
по антидопингу. И спользовать  
памятки для родителей. Н аучить  
родителей пользоваться сервисом  
по проверке препаратов
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7. Семинар  
для тренеров- 
преподавателей

«Виды  
наруш ений  

антидопинговы х  
правил», «Роль  

тренера-
преподавателя и 

родителей в 
процессе  

ф ормирования  
антидопинговой  

культуры

1-2 раза  
в год

С огласовать с ответственны м  за 
антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Ф едерации

У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 (

эт
ап

 с
по

рт
ив

но
й 

сп
ец

иа
ли

за
ци

и)

1. О нлайн обучение на сайте РУ С А Д А 1 раз в 
год

П рохож дение онлайн-курса - это  
неотъем лем ая часть системы  
антидопингового образования

2. В еселы е старты «Ч естная игра» 1-2 раза  
в год

П редоставление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/програм м а, ф ото/видео
3. А нтидопинговая  

викторина
«И грай честно» По

назначе
нию

П роведение викторины  на 
спортивны х мероприятиях

4.С еминар  
Д ля спортсменов и 

тренеров- 
преподавателей

«Виды
наруш ений

антидопинговы х
правил»

«П роверка
лекарственны х

средств»

1-2 раза  
в год

С огласовать с ответственны м  за 
антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Ф едерации

5.Родительское
собрание

«Роль родителей  
в процессе  

ф ормирования  
антидопинговой  

культуры »

1-2 раза  
в год

В клю чить в повестку дня  
родительского собрания вопрос  
по антидопингу. И спользовать  

памятки для родителей. Н аучить  
родителей пользоваться  

сервисом по проверке  
препаратов

6. С еминар «Виды  нарушений 
антидопинговы х  

правил»  
«П роцедура  

допинг-контроль»  
«П одача запроса  
на Т И » «С истем а  

А Д А М С »

1-2 раза  
в год

С огласовать с ответственны м  за 
антидопинговое обеспечение в 
субъекте Российской Ф едерации

3. Планы инструкторской и судейской практики.
Планы инструкторской и судейской практики 

Примерный план инструкторской практики
Таблица № 8

Темы  теоретических занятий
1 Ф изическая культура и спорт в России
2 О бзор развития и состояния плавания в России
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3 К раткие сведения о строении и ф ункциях организм а человека
4 Г игиена, врачебны й контроль
5 О рганизация работы  в учреж дениях
6 О бщ ие основы  методики обучения и тренировки в плавании
7 О борудование мест тренировок. И нвентарь и уход за ним
8 О рганизация соревнований, правила соревнований, судейство

М етодические занятия
10 Техника и тактика в плавании, м етодика тренировок
11 М етодика специальной и ф изической подготовки

П рактические занятия
12 И нструкторская практика
13 П рактика проведения соревнований. Судейство

Примерный план судейской практики
Темы  теоретических занятий

1 О сновны е задачи судейской коллегии
2 Роль судьи в воспитании спортсмена
3 П олож ение о соревнованиях и подготовка к ним
4 П равила соревнований

П рактические занятия
5 И злож ение пройденного м атериала по правилам соревнований и их практическое  

прим енение (в аудитории с наглядны м и пособиям и, в залах, с применением  
судейского инвентаря)

6 Разбор конкретны х примеров (в аудитории с наглядны м и пособиям и, в залах, с 
прим енением  средств видеозаписи)

7 П рактика проведения соревнований. Судейство.

Одной из задач Учреждения является подготовка спортсменов к роли 
помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 
проведении спортивных соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 
продолжать тренерско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий.

Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 
построения учебно-тренировочного занятия: разминкой, основной и
заключительной частью. Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 
сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 
развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, 
технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 
Занимающиеся должны научиться вместе с тренером- преподавателем проводить 
разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 
путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к
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непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 
других группах, ведения протоколов соревнований.

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 
занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно­
тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 
спортивного тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.

Примерная программа семинара подготовки судей по плаванию: 
Программа семинара составлена с учетом подготовки судей по спорту. 

Некоторые вопросы программы освещались на обязательных учебнотренировочных 
занятиях по плаванию.

Примерная программа:

Теория Организация соревнований.
1. План-календарь спортивных мероприятий. Подготовительные 

мероприятия. Положение о соревнованиях. Определение характера соревнований, 
программы, системы оценки и зачета, наличие базы, возраста и подготовленности 
участников.

2. Составление плана подготовки соревнований. Подготовка мест 
соревнований, оборудования и инвентаря. Оформление мест, информация зрителей. 
Подготовка жилья, организация питания. Комплектование судейской коллегии. 
Организация врачебно-медицинского контроля за ходом соревнований.

3. Составление программы по дням соревнований в зависимости от условий 
проведения соревнований, количества участников. Составление расписания. Виды 
заявок, требования к их составлению. Допуск участников. Врачебно-медицинское 
обслуживание соревнований. Мероприятия по предупреждению травм и несчастных 
случаев.

Проведение соревнований
4. Порядок проведения торжественного открытия и закрытия соревнований. 

Радиофикация, разработка дикторского текста. Порядок работы судейской 
коллегии: заседания судейской коллегии, утверждение результатов, разбор 
протестов, информация о ходе и результатах. Распределение участников по 
заплывам и дорожкам. Требования к оформлению спортивных разрядов и званий, 
рекордов и т.д. Определение личных и командных результатов. Итоговое заседание 
судейской коллегии и представителей. Отчет о соревнованиях. Судейская 
документация.

Особенности проведения соревнований среди детей.
Правила соревнований

5. Пояснения к правилам соревнований по плаванию. Способы и дистанции. 
Возрастные группы. Допуск участников к соревнованиям. Требования к 
технической подготовленности. Права и обязанности участников, представителей, 
капитанов и т.д.

6. Правила старта. Правила допуска. Правила прохождения поворотов. 
Основные сведения о технике современных способов плавания. Эстафеты. Правила 
регистрации рекордов. Размеры бассейна. Глубина дорожек. Флажки для
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проведения старта в плавании на спине.
Практика

Методика и техника судейства
7. Обязанности и права главного судьи соревнований, его заместителей, 

главного секретаря, старших судей.
Обязанности и методы работы секретаря. Порядок пользования таблицей 

очков. Техника и организация подсчета командных результатов. Техника записи в 
карточку участника, протокол, сводный протокол.

8. Организация и методика работы стартера и его помощника, судей- 
секундометристов. Порядок определения результатов в случае расхождения 
показаний секундомеров.

Обязанности и организация работы судей на финише. Определение порядка 
прихода участников к финишу.

9. Определение возможных нарушений правил. Обязанности и организация 
работы судей на дистанции. Характер работы судей на повороте. Определение 
возможных нарушений правил.

Техника работы судьи-информатора, требования к нему. Работа судьи при 
участниках; по награждению победителей. Требования, предъявляемые к 
коменданту соревнований, и его обязанности.

10. Техническое совещание с представителями команд. Проведение 
репетиции судейских бригад и судей.

Стажирование
Практическое судейство непосредственно на соревнованиях по плаванию в 

качестве судьи-стажера (не менее трех соревнований). Оценка рабочей бригады. 
Подведение итогов соревнований.

4. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств

Планы применения восстановительных средств
Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 

часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 
рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 
(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и 
трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью 
примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной 
сон увеличивается до 9 часов.

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 
полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы 
восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако 
необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и 
утомление от всей суммы учебно-тренировочной работы на занятии в целом не 
уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой 
нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде малоинтенсивных 
упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на 
лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин.
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Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, 
можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и 
медико-биологические.

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 
управление величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они 
являются неотъемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного 
процесса и включают:

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 
упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий;

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 
расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой
интенсивностью в конце учебно-тренировочного занятия, между

тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью 
от 1 до 15 мин;

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 
интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 
нагрузками иной направленности); рациональная организация режима дня.

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 
нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 
напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 
характер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся:

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;
- средства внушения (внушенный сон-отдых);
- гипнотическое внушение;
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;
- интересный и разнообразный досуг;
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных

физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью 
широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное 
питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические 
препараты.

К физическим средствам восстановления относят:
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);
- суховоздушная и парная бани;
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);
- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной 

длины, магнитотерапия;
- гипероксия.
Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 
стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы
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восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 
возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 
продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 
протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 
средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 
работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 
проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.

5. Медико-биологические средства восстановления
К данным средствам и методам восстановления относятся:

- специальное питание и витаминизация;
- фармакологические;
- физиотерапевтические;
- бальнеологические и т.д.
Среди медико-биологических средств, большую значимость имеют 

специальное питание (белково-витаминные смеси и напитки), а также 
фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических процессов, 
препараты для усиления белкового синтеза в организме.

Применение фармакологических средств (их планирование в подготовке 
спортсмена следует начинать с уровня квалификации не ниже мастера спорта) носит 
комплексный характер. Выбор их зависит от периода подготовки, объема и 
интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, общего состояния 
спортсмена и других факторов.

Применение фармакологических средств должно вестись на основе строгого 
графика под руководством врача.

Необходимо учесть, что наблюдающееся в последнее время чрезмерное 
увлечение применением фармакологических средств в немалой мере объясняется 
рекламой их эффективности, простотой применения и доступностью приобретения. 
Однако длительное и бессистемное применение фармакологических препаратов, 
помимо врачебных рекомендаций, может не только не вызвать положительный 
эффект, но и оказать отрицательное воздействие. Встречаются случаи 
самостоятельного применения запрещенных препаратов (допингов и анаболических 
стероидов).

6. Психологические средства восстановления
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами 

воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный раздел 
подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. И здесь ведущую роль 
играет тренер-преподаватель. Лучшие тренеры-преподаватели обычно сами 
являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется 
помощь профессионала в этой области.

Главная задача психологической подготовки - формирование и 
совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 
личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 
механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 
определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных

20



качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения 
спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 
возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 
качеству выполнения учебно-тренировочного задания, к спортивному режиму и к 
спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы 
тренера-преподавателя со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 
использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 
воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 
соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической 
подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 
качеств, необходимых для решения усложняющихся учебно-тренировочных задач, 
обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 
соревнованиях.

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания 
отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений 
средней интенсивности краткими сериями в сочетании с упражнениями на 
расслабление в паузах и акцентированием внимания на мягком и спокойном выдохе. 
Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, принять 
контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, 
послушать спокойную музыку для релаксации и т.п.

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения 
спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями в 
сочетании с упражнениями на расслабление и идеомоторной настройкой на 
предстоящее проплывание дистанции. Акцентировать внимание на резком и 
быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из 
глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п.

III. Система контроля
Требования к результатам прохождения Программы
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки учащемуся 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
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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 
учащихся, 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 учащихся 
по годам и этапам спортивной подготовки

Н орм ативы  общ ей ф изической и специальной физической подготовки для зачисления  
и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание»

Таблица № 9

№  п/п У праж нения Единица
измерения

Н орм атив до года  
обучения

Н орм атив свы ш е года  
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки
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1.1. Б ег на 30 м с
не более не более

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

1.2.
С гибание и 

разгибание рук в 
упоре леж а на полу

количество
раз

не менее не менее

7 4 10 5

1.3.

Н аклон вперед из 
полож ения стоя на 

гимнастической  
скамье (от уровня  

скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +4 +5

1.4.
П ры ж ок в длину с 

места толчком двумя  
ногами

см
не менее не менее

110 105 120 110

2. Н орм ативы  специальной ф изической подготовки

2.1. П лавание
(вольны й стиль) 50 м

- без учета времени без учета времени

2.2.
Б ег челночны й  

3х10 м
с вы сокого старта

с
не более не более

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

2.3.

И сходное полож ение  
—  стоя держ а мяч  

весом 1 кг за головой. 
Б росок мяча вперед

м

не менее не менее

3,5 3 4 3,5

2.4.

И сходное полож ение  
- стоя, держ а  

гимнастическую  
палку, ш ирина хвата  
50 см. В ы кручивание  

прям ы х рук в 
плечевы х суставах  

вперед-назад

количество
раз

не менее не менее

1 3

Н орм ативы  общ ей ф изической и специальной ф изической подготовки и уровень  
спортивной квалиф икации (спортивны е разряды ) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочны й этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание»

Таблица № 10

№  п/п
У праж нения Единица

измерения
Н орматив

ю нош и девуш ки
1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки

1.1. Б ег на 1000 м мин, с не более
5.50 6.20

1.2. С гибание и разгибание рук в упоре  
леж а на полу

количество
раз

не более
13 7

1.3.

Н аклон вперед из полож ения стоя на 
гим настической скам ье(от уровня  

скамьи) см

не менее

+4 +5
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1.4. Ч елночны й бег 3х10 м с
не более

9,3 9,5

1.5.
П ры ж ок в длину с м еста толчком  двум я  

ногами см
не менее

140 130
2. Н орм ативы  специальной ф изической подготовки

2.1.
И сходное полож ение —  стоя, держ а мяч  

весом 1 кг за головой. Б росок мяча  
вперед

м
не менее

4,0 3,5

2.2.

И сходное полож ение - стоя, держ а  
гимнастическую  палку, ш ирина хвата  

60см. Вы кручивание прям ы х рук в 
плечевы х суставах вперед-назад

количество
раз

не менее

3

2.3.

И сходное полож ение - стоя в воде у 
борта бассейна. О тталкиванием  двух  
ног скольж ение в воде леж а на груди, 

руки вперед

м

не менее

7,0 8,0

Н орм ативы  общ ей ф изической и специальной физической подготовки и уровень  
спортивной квалиф икации (спортивны е разряды ) для зачисления и перевода на этап  

соверш енствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание»

Таблица № 11
№
п/п

У праж нения Е диница
измерения

Н орм атив
ю нош и/

муж чины
девуш ки/
ж енщ ины

1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки

1.1. Б ег на 2000 м мин, с не более
9.20 10.40

1.2. П одтягивание из виса на вы сокой  
перекладине

количеств  
о раз

не менее
8 -

1.3. С гибание и разгибание рук в упоре леж а  
на полу

количеств  
о раз

не менее
- 15

1.4.
Н аклон вперед из полож ения стоя на 

гим настической скамье (от уровня  
скамьи)

см
не менее

+9 +13

1.5. Ч елночны й бег 3x10 м с
не более

8,0 9,0

1.6. П ры ж ок в длину с места толчком  двум я  
ногами

см не менее
190 165

2. Н орм ативы  специальной ф изической подготовки

2.1. И сходное полож ение - стоя держ а мяч  
весом 1 кг за головой. Б росок мяча вперед

м
не менее

5,3 4,5

2.2.

И сходное полож ение - стоя, держ а  
гимнастическую  палку, ш ирина хвата 50 

см. Вы кручивание прямы х рук в 
плечевы х суставах вперед-назад

количеств  
о раз

не менее

5

2.3. П ры ж ок в вы соту с места отталкиванием  
двум я ногами, с приземлением на обе 

ноги

см

не менее

45 35
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2.4.
И сходное полож ение - стоя в воде у борта  

бассейна. О тталкиванием  двух ног
не эолее

6,7 7,0с

Уровень спортивной квалификации учащихся по годам и этапам
спортивной подготовки

Таблица №
Этап подготовки У ровень спортивной квалиф икации

Н ачальная подготовка Требования к квалиф икации не предъявляю тся
У чебно-тренировочны й этап до трех  

лет
С портивны е разряды  - «третий ю нош еский  
спортивны й разряд», «второй ю нош еский  
спортивны й разряд», «первы й ю нош еский  

спортивны й разряд»
У чебно-тренировочны й этап свыш е 

трех лет
С портивны е разряды  - «третий спортивны й  

разряд», «второй спортивны й разряд», «первы й  
спортивны й разряд»

2

IV. Рабочая программа

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 
самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие 
их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, 
теоретические. Это упорядочивает представление о составляющих спортивного 
мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы 
их совершенствования, систему контроля и управления учебно-тренировочным 
процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в учебно-тренировочной и 
особенно в соревновательной деятельности ни один из этих видом подготовки не 
проявляется изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный 
на достижение наивысших спортивных показателей.

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других 
видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника 
находится в прямой зависимости от уровня физических качеств, т.е. от силы, 
быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств (например, 
выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной психической 
устойчивостью к утомлению, умением реализовывать рациональную тактическую 
схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 
подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 
мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 
решительности, целеустремленности и т.д.

Распределение времени на основные разделы подготовки происходит в 
соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе 
многолетнего учебно-тренировочного процесса.

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней 
физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом,
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средств общей физической подготовки. Процент общего объема общей физической 
по отношению к специальной физической и технической подготовки занимает 
большую часть времени. Поэтому учебно-тренировочные занятия строятся с 
акцентом на развитие физических качеств, таких, как быстрота, гибкость, ловкость, 
скоростно-силовые качества, аэробная выносливость. Параллельно с этим 
проводится обучение основам техники видов плавания и выполнение контрольных 
нормативов для перехода на следующий этап подготовки.

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно - 
тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды 
подготовки, а контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без 
какой-либо целенаправленной подготовки к ним. По окончании курса на этапах 
начальной подготовки производится отбор одаренных детей по результатам 
соревнований и тестирования в группы учебно-тренировочных этапов.

Учебно-тренировочный этап является базовым для окончательного выбора 
будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится 
более целенаправленной. Перед тренером-преподавателем встает задача 
правильного подбора соответствующих учебно-тренировочных средств с учетом 
избранного вида спорта. Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным 
повышением объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, более 
специализированной работой. В этом случае средства тренировки имеют сходство 
по форме и характеру выполнения с основными упражнениями. Значительно 
увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 
подготовки. Учебно-тренировочный процесс приобретает черты углубленной 
спортивной специализации.

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная 
подготовка в плавании должна проводится постепенно. В этом возрасте спортсмену 
нужно чаще выступать в контрольных стартах и соревнованиях.

Основные задачи специальной подготовки:
- совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов и 
поворотов с учетом индивидуальных особенностей спортсмена;
- развитие скоростно-силовых возможностей;
- воспитание общей выносливости;
- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных 
способностей с помощью упражнений на суше и в воде;
- выбор узкой специализации;
- воспитание морально-волевых качеств и умение тактической борьбы на основной 
дистанции;
- развитие адаптации к психологической напряженности в учебно-тренировочном 
процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и соревновательной 
обстановки;
- расширение соревновательной практики.

Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей 

спортивной тренировки. Она во многом определяет качество реализации на 
практике методического принципа физического воспитания - сознательности и
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активности, позволяет тренеру-преподавателю в ходе многолетних занятий 
приобрести в лице обучающихся не исполнителей, а единомышленников в 
достижении намеченных целей, рациональном использовании учебно- 
тренировочных методов и средств.

Особое внимание в теоретической подготовке должно быть уделено методике 
учебно-тренировочного процесса в плавании. Важно, чтобы учащиеся знали 
средства и методы развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, 
ловкости и гибкости применительно к своей специализации, умело воспитывали в 
себе волевые и моральные качества, были знакомы с планированием 
круглогодичных и перспективных многолетних тренировок, понимали роль 
спортивных соревнований, хорошо знали правила участия в них и особенностях 
непосредственных к ним подготовок, умели анализировать учебно-тренировочный 
процесс и результаты соревнований, регулярно вели дневник самоконтроля, 
анализируя свою спортивную деятельность.

Теоретическая подготовка юных спортсменов проводится в форме бесед, 
лекций, семинаров и имеет определенную целевую направленность: умение 
обучающихся использовать полученные знания на учебно-тренировочных занятиях 
и соревнованиях. Зачеты по теоретической подготовке проводятся в виде 
тестирования.

На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить учащихся с правилами 
гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном 
сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам истории и 
предназначения плавания. Причем, знакомство детей с особенностями вида спорта 
проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 
двигательных действий, обращая их внимание на то, что данное действие лучше 
всех выполнял такой-то известный спортсмен.

Основное внимание при построении бесед и рассказов направленно на то, 
чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться 
высоких спортивных результатов.

На учебно-тренировочном этапе учебный теоретический материал 
распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных 
занятий проводится в виде бесед перед началом учебно-тренировочных занятий. 
Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической 
культуры в целом, история легкой атлетики и философские аспекты, методические 
особенности построения учебно-тренировочного процесса и закономерности 
подготовки к соревнованиям и т.д.

В теоретической подготовке для учебно-тренировочных групп необходимо 
большое внимание уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных 
сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познакомить 
спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами 
учебно-тренировочных заданий и планами построения учебно-тренировочных 
циклов.
Общая физическая подготовка.

Общая физическая подготовка (ОФП) пловца направлена на разностороннее 
комплексное воздействие, на организм спортсмена с некоторым учетом специфики
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плавания. Высших результатов в плавании добиваются, как правило, те спортсмены, 
которые всесторонне физически развиты. Целью общей физической подготовки 
является достижение высокой работоспособности организма, и направлена она на 
общее развитие и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных 
возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение 
координационной способности, с учетом особенностей и требований данного вида 
спорта.

Программный материал по практической подготовке пловцов представлен в 
виде учебно-тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки, 
включающие перечни основных средств, методов и режимов их выполнения. 

Развитие физических качеств:
Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные 
задачи и быстро овладевать новыми движениями. Плавание представляет 
специфические требования к координационным способностям. Способность к 
оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров 
отражает совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых 
усилий, времени, темпа, ритма, воды. Крайне важна способность к произвольному 
расслаблению мышц. Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и 
эффективно решать задачи, возникающие в учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности, обеспечивая при этом вариативность движений. На 
учебно-тренировочных этапах при подготовке пловцов используют сложные в 
координационном отношении подвижные и спортивные игры. Планировать 
упражнения на воспитание ловкости лучше в подготовительной и в начале основной 
части занятия, непременно предусматривая паузы для относительного 
восстановления организма.

Упражнения из других видов спорта способствует воспитанию общей 
ловкости, привитию многообразных двигательных навыков и умений.

Для координации рекомендуются акробатические, гимнастические и беговые 
упражнения:
- кувырки вперед, назад;
- серии кувырков через правое и левое плечо;
- прыжки;
- прыжки на скакалке;
- бег с чередующимися сериями прыжков;
- челночный бег;
- подвижные и спортивные игры (водное поло, баскетбол, гандбол, футбол) по 
упрощенным правилам.

Для развития специализированных восприятий, основным методическим 
приемом является обеспечение выполнения основных упражнений пловцов за счет 
необычных исходных положений, вариативности динамических и 
пространственно-временных характеристик (проплывание отрезков с заданным и 
произвольным изменением темпа и скорости), новых сочетаний техники, 
использование гребковых движений из синхронного плавания.

Гибкость - морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата,
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определяющего степень подвижности его звеньев. Гибкость пловца - это его 
способность выполнять движения с максимальной амплитудой. Необходимого 
эффекта достигают за счет многократных повторений и постепенного нарастания 
амплитуды движений.

Для эффективного развития подвижности в суставах и избежание травматизма, 
упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего разогревания, 
обычно после разминки или в конце основной части учебно-тренировочных занятий 
на суше или между отдельными подходами в силовых тренировках. Тренировки, 
направленные на увеличение гибкости должны проводиться ежедневно.

Средства воспитания гибкости:
- упражнения без предметов;
- статические упражнения на растягивание мышц (стретчинг);
- упражнения с резиновыми амортизаторами;
- упражнения с гимнастической палкой;
- упражнения с партнером;
- упражнения у опоры.

Быстрота - это способность выполнять двигательные действия в минимально 
короткие отрезки времени.

Комплексы с преимущественной направленностью на воспитание быстроты 
надо применять в начале основной части тренировки, затем следуют игры, также 
способствующие совершенствованию этого качества.

Для воспитания быстроты нужно, наряду с повторным проплыванием коротких 
отрезков с максимальной скоростью, широко использовать скоростносиловых и 
собственно-силовых упражнений, т.е. повысить скорость плавания в основном за 
счет динамической силы. Упражнения с акцентом на развитие максимальной 
скорости надо проводить часто, но в относительно небольшом объеме.

В качестве средств развития быстроты используют упражнения, которые 
можно выполнять с максимальной скоростью:
- проплывание коротких отрезков (в максимальном темпе);
- проплывание стартовых отрезков (в максимальном темпе);
- прыжковые упражнения;
- многократные пробегание спринтерских отрезков (30-60 м.) с паузами для отдыха;
- специально-беговые упражнения 30 м., 60 м.;
- упражнения для повышения скорости переключения от одного действия к 
другому: комбинация прыжковых, беговых и других упражнений: три прыжка 
вперед - рывок на 10-15 м. и т.д.;

При этом нужно учитывать требования:
- упражнения должны выполняться на предельной скорости;
- упражнения должны быть настолько хорошо освоены обучающимися, чтобы во 
время движения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на 
скорость выполнения;
- продолжительность упражнения (или длина дистанции) должны быть такой, 
чтобы к концу выполнения скорость не снижалась вследствие утомления.

Сила и скоростно-силовые качества - воспитание способности преодолевать 
внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных
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напряжений. Силовые способности подразделяются на собственно-силовые 
(статический режим, медленные движения) и скоростно-силовые (динамическая 
сила, проявляемая в быстрых движениях).

Задачи общей силовой подготовки пловцов:
- гармоничное развитие основных мышечных групп пловца;
- укрепление мышечно-связочного аппарат;
- устранение недостатков в развитии мышц.

На начальном этапе обычно у подростков недостаточно развиты мышцы 
брюшного пресса, косые мышцы туловища, задней поверхности бедра. У девочек 
отстают в развитии мышцы плечевого пояса.

Основные методы воспитания силы - методы повторного и серийно­
интервального упражнения.

Для дальнейшего развития силы мышц применяют упражнения с собственным 
весом, с отягощениями, оказывающие воздействия на две более важные группы 
мышц. У детей в 12-13 лет недопустимы максимальные по величине напряжения 
при работе с тяжестями. Поэтому при определении оптимального веса отягощения 
надо учитывать не максимальные возможности, а собственный вес спортсмена. 

Упражнения, способствующие развитию силы:
- без предметов с собственным весом;
- с отягощениями (с набивными мячами, эспандером, резиновым жгутом, 
бодибаром, партнером, штангой);
- прыжковые упражнения: на гимнастической скамейке; спрыгивания, 
напрыгивания, выпрыгивания на тумбу; упражнения со скакалкой.

Выносливость - способность организма противостоять утомлению. 
Упражнения для развития выносливости:

- кроссовый равномерный и длительный бег;
- кроссовый бег в переменном темпе с постепенным увеличением длины дистанции;
- круговые тренировки;
- подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам;
- серийное выполнение беговых и игровых упражнений с интервалом 
минимального отдыха.
Специальная физическая подготовка.

Специальная физическая подготовка (СФП) пловца должна быть направлена на 
развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех 
двигательных навыков, которые непосредственно обеспечивают успешное 
овладение техникой и рост результатов в плавании.

Специальная физическая подготовка должна состоять из упражнений, 
возможно схожих по амплитуде движений, характеру и величине мышечных 
усилий, нагрузке на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, по психическим 
напряжением и т.п. К ним относятся специально подготовительные упражнения, 
включающие в себя элементы плавания в целом.

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы 
физических упражнений:

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;
- специальные подготовительные упражнения на воде;
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- учебные прыжки в воду;
- игры на воде.

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию 
направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарат, 
формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки - особенно у 
детей и подростков.

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 
выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению 
техники плавания.

Виды специальных имитационных упражнений на суше:
- гребковые имитационные движения ногами различными видами плавания;
- гребковые имитационные движения руками различными видами плавания;
- гребковые имитационные движения руками различными видами плавания с 

резиновыми амортизаторами;
- статические упражнения с изометрическим характером напряжения работающих 

мышц.
Подготовительные упражнения в воде выполняются на задержке дыхания 

после вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших 
движений, 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.

Упражнения для освоения с водой можно разделить на группы:
- выдохи в воду;
- скольжения.

Учебно-тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на 
учебно-тренировочных этапах целесообразно делить на три различные по 
интенсивности вида, выполняемые в аэробном, смешанном аэробно-анаэробно и 
анаэробном режимах.

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают:
- задания скоростной направленности: проплывание отрезков 15м. - 75 м.;
- задания на скоростную выносливость: проплывание отрезков 100 м. - 500 м.;
- задания на выносливость: проплывание отрезков 600 м. - 2000 м.

Техническая подготовка.
Большое значение в спортивных достижениях имеет техническая 

подготовленность. В основе современной техники плавания лежит стремление более 
быстрого скольжения при условии экономичности, свободы и устойчивости 
движений при сохранении соревновательной скорости.

Совершенствование техники плавания продолжается на протяжении всех 
этапов спортивной подготовки. В процессе изучения и совершенствования 
спортивной техники необходимо постоянно оценивать правильность выполнения 
движений, выявлять ошибки и своевременно их поправлять, а еще лучше не 
допускать их возникновения. Для анализа правильного выполнения упражнений 
важное значение имеют двигательные ощущения, а также контроль своих движений 
(элементы техники) перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит
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многократный просмотр видеозаписей, ознакомление с показателями срочной 
информации о кинематических и динамических характеристиках движений.

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенствование 
техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от 
интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество 
повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение 
выполнялось свободно, без лишних напряжений.

Упражнения для освоения техники видов плавания.

Упражнения для освоения техники кроля на груди:
- упражнения для изучения движений ногами и дыхания;
- упражнения для изучения движений руками и дыхания;
- упражнения для изучения общего согласования движений.

Упражнения для освоения техники кроля на спине:
- упражнения для изучения движений ногами;
- упражнения для изучения движений руками;
- упражнения для изучения общего согласования движений.

Упражнения для освоения техники браса:
- упражнения для изучения движений ногами;
- упражнения для изучения движений руками и дыхания;
- упражнения для изучения общего согласования движений.

Упражнения для освоения техники старта:
- стартовый прыжок с бортика;
- стартовый прыжок с тумбочки;
- страт с воды.

Упражнения для освоения техники поворотов:
- упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди;
- упражнения для изучения поворота «маятником» в брасе и дельфине. 

Тактическая и психологическая подготовка.
Спортивная тактика - искусство ведения борьбы с соперником, ее главная 

задача - наиболее целесообразное использование физических и психических 
возможностей пловца для победы над соперником, для достижения максимальных 
для себя результатов.

Тактическое искусство позволяет спортсмену эффективнее использовать свою 
спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои 
знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом 
тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, 
навыков, позволяющих точно выполнять задуманный план, а в случае отклонений 
быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение.

Тактика в плавании зависит от цели, поставленной перед соревнованиями. В 
зависимости от объективных обстоятельств тактические планы могут быть 
различными и определяться такими факторами:

- состояние спортивной формы;
- самочувствие;
- формула проведения соревнований;
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- с о с т а в  зап лы ва;
- так ти к а , п р и м е н я е м а я  о с н о в н ы м и  с о п ер н и к а м и ;
- у р о в е н ь  п о д г о т о в л е н н о с т и .
З а д а ч и  т а к т и ч еск о й  п о д г о т о в к и :
- и з у ч е н и е  о б щ и х  п о л о ж е н и й  тактики;
- зн а н и е  с у щ н о с т и  и  з а к о н о м е р н о с т е й  с п о р т и в н ы х  с о с т я за н и й , о с о б е н н о  в 

с п е ц и а л и зи р у е м о м  в и д е  п л аван и я;
- и з у ч е н и е  с п о с о б о в , с р е д с т в , ф о р м  и  в и д о в  так ти к и  в с в о е м  в и де;
- зн а н и е  т а к т и ч е ск о го  о п ы т а  с и л ь н е й ш и х  с п о р т с м е н о в ;
- п р а к т и ч е с к о е  и с п о л ь з о в а н и е  э л е м е н т о в , п р и е м о в , в а р и а н т о в  так ти к и  в 

у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  за н я т и я х , п р и к и д к а х , с о р е в н о в а н и я х  (« т а к т и ч е с к и е  
у ч е н и я » );

- о п р е д е л е н и е  си л  п р о т и в н и к о в , зн а н и е  и х  т а к т и ч е ск о й , ф и зи ч е с к о й , 
т е х н и ч е с к о й  и  в о л е в о й  п о д г о т о в л е н н о с т и , и х  у м е н и е  в е с т и  с о р е в н о в а т е л ь н у ю  
б о р ь б у  с  у ч е т о м  о б с т а н о в к и  и  д р у г и х  в н е ш н и х  у с л о в и й .

Н а  о с н о в е  э т и х  за д а ч  с п о р т с м е н  в м е с т е  с  т р е н е р о м -п р е п о д а в а т е л е м  
р а зр а б а т ы в а ет  п л а н  т а к т и ч е ск и х  д е й с т в и й  к п р е д с т о я щ е м у  с о р е в н о в а н и ю . П о с л е  
с о р е в н о в а н и й  н е о б х о д и м о  п р о а н а л и зи р о в а т ь  э ф ф е к т и в н о с т ь  так ти к и , с д е л а т ь  
в ы в о д ы  н а  б у д у щ е е . Г л а в н о е  с р е д с т в о  о б у ч е н и я  так ти к и  - п о в т о р н о е  в ы п о л н е н и е  
у п р а ж н е н и й  п о  за д у м а н н о м у  п л ан у .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  с п о р т с м е н о в  в к л ю ч а ет  о б щ у ю  п с и х о л о г и ч е с к у ю  
(к р у г л о г о д и ч н у ю ) п о д г о т о в к у , п с и х о л о г и ч е с к у ю  к с о р е в н о в а н и я м .

О б щ а я  п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  п р е д у с м а т р и в а е т  ф о р м и р о в а н и е  л и ч н о с т и  
с п о р т с м е н а  и  м е ж л и ч н о с т н ы х  о т н о ш е н и й , р а зв и т и е  с п о р т и в н о г о  и н т ел л ек т а , 
с п е ц и а л и зи р о в а н н ы х  п с и х и ч е с к и х  ф у н к ц и й  и  п с и х о м о т о р н ы х  к ач еств . В  п р о ц е с с е  
п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  ф о р м и р у ю т с я  т а к ж е  с п е ц и ф и ч е с к и е  
м о р а л ь н о -п с и х и ч е с к и е  к ач ества: у с т о й ч и в ы й  и н т е р е с  к с п о р т у , ч у в с т в о  д о л г а , 
д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т ь , о т в е т с т в е н н о с т ь  з а  в ы п о л н е н и е  п л а н а  п о д г о т о в к и  и  
р езу л ь т а т ы  в ы с т у п л ен и я  в с о р е в н о в а н и я х . В ы р а б а т ы в а е т с я  эм о ц и о н а л ь н а я  
у с т о й ч и в о с т ь , ф о р м и р у ю т с я  п о л о ж и т е л ь н ы е  м е ж л и ч н о с т н ы е  о т н о ш е н и я .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к с о р е в н о в а н и я м  в к л ю ч а ет  о б щ у ю  п о д г о т о в к у  к 
с о р е в н о в а н и я м  и  с п е ц и а л ь н у ю  с о р е в н о в а т е л ь н у ю  п о д г о т о в к у  к к о н к р етн ы м  
с о р е в н о в а н и я м . В  х о д е  п о д г о т о в к и  ф о р м и р у ю т с я  в ы со к и й  у р о в е н ь  
с о р е в н о в а т е л ь н о й  м о т и в а ц и и , с о р е в н о в а т е л ь н ы е  ч ер ты  х а р а к т ер а , 
п р е д с о р е в н о в а т е л ь н а я  и  с о р е в н о в а т е л ь н а я  э м о ц и о н а л ь н а я  у с т о й ч и в о с т ь , 
с п о с о б н о с т ь  к с а м о к о н т р о л ю  и  с а м о р е г у л я ц и и  в с о р е в н о в а т е л ь н о й  о б с т а н о в к е .

В  х о д е  п о д г о т о в к и  к к о н к р ет н ы м  с о р е в н о в а н и я м  ф о р м и р у е т с я  с п ец и а л ь н а я  
п с и х о л о г и ч е с к а я  б о е в а я  г о т о в н о с т ь  с п о р т с м е н а  п е р е д  в ы с т у п л е н и е м , 
х а р а к т ер и зу ю щ а я с я  у в е р е н н о с т ь ю  в с в о и х  с и л а х , с т р е м л е н и е м  к п о б е д е ,  
о п т и м а л ь н ы м  у р о в н е м  э м о ц и о н а л ь н о г о  в о з б у ж д е н и я , у с т о й ч и в о с т ь ю  у п р а в л ен и я  
д е й с т в и я м и , эм о ц и я м и  и  п о в е д е н и е м , у м е н и е м  э ф ф е к т и в н о  в ы п ол н я ть  д е й с т в и я , 
н е о б х о д и м ы е  д л я  п о б е д ы .

П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  к с о р е в н о в а н и я м  о с у щ е с т в л я е т с я  п у т е м  
р а зъ я с н е н и я  ц е л е й  и  за д а ч  у ч а с т и я  в с о р е в н о в а н и я х , у с л о в и й  и  с о д е р ж а н и я  
п р е д с о р е в н о в а т е л ь н о й  п о д г о т о в к и , зн а ч е н и я  в ы с о к о г о  у р о в н я  п с и х и ч е с к о й
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г о т о в н о с т и  к в ы с т у п л е н и ю , р е г у л я ц и и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у зо к , 
м о д е л и р о в а н и я  у с л о в и й  о с н о в н ы х  с о р е в н о в а н и й  с е зо н а .

П с и х о л о г и ч е с к у ю  п о д г о т о в к у  с п о р т с м е н а  о с у щ е с т в л я е т , гл ав н ы м  о б р а з о м ,  
т р е н е р -п р е п о д а в а т е л ь . П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  - о д н а  и з  с т о р о н  у ч е б н о ­
в о с п и т а т е л ь н о г о  п р о ц е с с а . К о н е ч н о й  е е  ц е л ь ю  я в л я ет ся  ф о р м и р о в а н и е  и  
с о в е р ш е н с т в о в а н и е  зн а ч и м ы х  д л я  с п о р т а  с в о й с т в  л и ч н о с т и  п у т е м  и з м е н е н и я  
с и с т е м ы  о т н о ш е н и й  с п о р т с м е н а , о п р е д е л я ю щ и х  у с п е х  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  и  
с о р е в н о в а н и я . В  за н я т и я х  с  ю н ы м и  с п о р т с м е н а м и  н а  п е р в о е  м е с т о  с т а в и т ся  о б щ а я  
п с и х о л о г и ч е с к а я  п о д го т о в к а .

Ц е л ь ю  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  я в л я ет ся  д о с т и ж е н и е  о п т и м а л ь н о г о  
п р и с п о с о б л е н и я  ю н о г о  с п о р т с м е н а  и  е г о  п с и х и к и  к ф и зи ч е с к и м , эм о ц и о н а л ь н ы м  и  
д р у г и м  н агр узк ам .

О сн о в н ы е  за д а ч и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и :
- р а зв и т и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  у  ю н ы х  с п о р т с м е н о в  п с и х и ч е с к и х  ф у н к ц и й  и  

к а ч ест в , н е о б х о д и м ы х  д л я  у с п е ш н ы х  за н я т и й  п л ав ан и ем ;
- о с у щ е с т в л е н и е  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  в п р о ц е с с е  т р е н и р о в к о й  

п ар а л л ел ь н о  с  т е х н и ч е с к о й  и  т а к т и ч е ск о й  п о д г о т о в к о й ;
- ф о р м и р о в а н и е  у  у ч а щ и х с я  у с т о й ч и в о г о  и н т е р е с а  к зан я ти я м , п р а в и л ь н о й  

м о т и в а ц и и , о б щ и х  н р а в с т в е н н ы х  и  с п е ц и а л ь н ы х  м о р а л ь н о -п с и х и ч е с к и х  ч ер т  
хар ак тер а;

- в ы р а б а т ы в а н и е  э м о ц и о н а л ь н о й  у с т о й ч и в о с т и  к р а зл и ч н ы м  у с л о в и я м  
т р е н и р о в к и , к у с л о в и я м  с о р е в н о в а н и й ;

- ф о р м и р о в а н и е  и  за к р е п л е н и е  с о о т в е т с т в у ю щ и х  о т н о ш е н и й , с о с т а в л я ю щ и е  
о с н о в у  с п о р т и в н о г о  хар ак тер а: с  т р е н е р о м -п р е п о д а в а т е л е м , р о д и т ел я м и ;

- р а зв и т и е  в о л е в ы х  кач еств: с и с т е м а т и ч е с к о е  в ы п о л н е н и е  ф и зи ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й .

Р а зв и т и е  с п е ц и а л ь н ы х  ф и зи ч е с к и х  и  п с и х и ч е с к и х  качеств:
1. На этапе начальной подготовки первого года обучения. Ф о р м и р о в а н и е  

м о т и в а ц и и  к зан я ти я м . Р а зв и т и е  л и ч н о с т н ы х  к а ч еств , с п о с о б с т в у ю щ и х  
с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  и  к о н т р о л ю . С о в е р ш е н с т в о в а н и е  в н и м а н и я  (и н т е н с и в н о с т и , 
у с т о й ч и в о с т и , п е р е к л ю ч е н и я ), в о о б р а ж е н и я , п ам я ти . Р а зв и т и е  с п е ц и ф и ч е с к и х  
ч ув ств . Ф о р м и р о в а н и е  м е ж л и ч н о с т н ы х  о т н о ш е н и й  в с п о р т и в н о й  к ол л ек ти в е. 
П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  п р е д у с м а т р и в а е т  ф о р м и р о в а н и е  л и ч н о с т и  с п о р т с м е н а  
и  м е ж л и ч н о с т н ы х  о т н о ш е н и й , р а зв и т и е  с п о р т и в н о г о  и н т ел л ек т а , п с и х о л о г и ч е с к и х  
ф у н к ц и й  и  п с и х о м о т о р н ы х  к а ч ест в , с л е д у е т  и с п о л ь зо в а т ь  в с е  и м е ю щ и е с я  с р е д с т в а  и  
м е т о д ы  п с и х о л о г и ч е с к о г о  в о зд е й с т в и я , н е о б х о д и м ы е  д л я  ф о р м и р о в а н и я  
п с и х и ч е с к и  у р а в н о в е ш е н н о й , п о л н о ц е н н о й , в с е с т о р о н н е й  л и ч н о с т и . О ц ен к а  
эф ф е к т и в н о с т и  в о с п и т а т е л ь н о й  р а б о т ы  и  п с и х о л о г о -п е д а г о г и ч е с к и х  в о зд е й с т в и й  в 
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  п р о ц е с с е . А н а л и з  р а зл и ч н ы х  м а т е р и а л о в , х а р а к т е р и зу ю щ и х  
л и ч н о с т ь  с п о р т с м е н а ;

2 . На этапе начальной подготовки второго года обучения. П р и о б р е т е н и е  
н ав ы к ов  а н а л и за  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  с п о р т с м е н о в . В о з д е й с т в и е  н а  п с и х и к у  
со п е р н и к а . У с т о й ч и в о с т ь  к в о з д е й с т в и ю  н е б л а г о п р и я т н ы х  ф ак тор ов . Р а зв и т и е  
с п е ц и ф и ч е с к и х  ч ув ств ;

3. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
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первого, второго и третьего года обучения. Ф о р м и р о в а н и е  м о т и в а ц и и  к зан я ти я м . 
Р а зв и т и е  л и ч н о с т н ы х  к а ч ест в , с п о с о б с т в у ю щ и х  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  и  к о н т р о л ю . 
С о в е р ш е н с т в о в а н и е  в н и м а н и я  (и н т е н с и в н о с т и , у с т о й ч и в о с т и , п е р е к л ю ч е н и я ), 
в о о б р а ж е н и я , п ам я ти , и  п р и н я т и ю  р е ш ен и й ;

4.1. Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта
«плавание»

ЭТАП НА ЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  за ч и с л я ю т ся  л и ц а , ж е л а ю щ и е  за н и м а т ь ся  

п л а в а н и е м , н а  о с н о в а н и и  р е зу л ь т а т о в  п р о х о ж д е н и я  и н д и в и д у а л ь н о г о  о т б о р а  п о  
в ы я в л ен и ю  ф и зи ч е с к и х , п с и х о л о г и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  и  (и л и ) д в и г а т ел ь н ы х  
у м е н и й , н ав ы к ов  н е о б х о д и м ы х  д л я  о с в о е н и я  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  
(п е р е ч е н ь  к о н т р о л ь н ы х  у п р а ж н е н и й  о п р е д е л я е т с я  п р а в и л а м и  п р и е м а  в 
О р г а н и за ц и ю ), п р е д с т а в и в ш и е  к о п и ю  с в и д е т е л ь с т в а  о  р о ж д е н и и , м е д и ц и н с к о е  
за к л ю ч е н и е  (м е д и ц и н с к и й  д о п у с к )  о б  о т с у т с т в и и  у  п о с т у п а ю щ е г о  м е д и ц и н с к и х  
п р о т и в о п о к а за н и й , п о л у ч е н н ы й  в П о р я д к е , у с т а н о в л е н н о м
М и н з д р а в о м  Р о с с и и . Р е к о м е н д у е т с я  п р и  н а л и ч и и  у с л о в и й  к о м п л ек т о в а т ь  гр у п п ы  
Н П  с п о р т с м е н а м и  п р и м е р н о  р а в н о г о  у р о в н я  п о д г о т о в л е н н о с т и , с о зд а в а я  о т д е л ь н ы е  
гр у п п ы  д л я  н е  у м е ю щ и х  п л ав ать , у м е ю щ и х  д е р ж а т ь с я  н а  в о д е  и  зн а к о м ы х  с  а зам и  
с п о р т и в н о г о  п лаван и я .

Н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  о с у щ е с т в л я е т с я  с п о р т и в н о -о зд о р о в и т е л ь н а я  и  
в о с п и т а т е л ь н а я  р а б о т а , н а п р а в л ен н а я  н а  о б щ у ю  ф и зи ч е с к у ю  и  п е р в о н а ч а л ь н у ю  
с п е ц и а л ь н у ю  п о д г о т о в к у , ф о р м и р о в а н и е  ш и р о к о г о  к р у га  д в и г а т е л ь н ы х  у м е н и й  и  
н ав ы к ов , в о с п и т а н и е  н р а в с т в е н н ы х  к а ч ест в , о в л а д е н и е  о с н о в а м и  т е х н и к и  и  так ти к и  
п л ав ан и я , г а р м о н и ч н о е  ф и зи ч е с к о е  р а зв и т и е , п о л у ч е н и е  о п ы т а  у ч а с т и я  в 
н е о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х , о зн а к о м л е н и е  с  о б щ и м и  зн а н и я м и  о б  
а н т и д о п и н г о в ы х  п р а в и л , у к р е п л е н и е  зд о р о в ь я  и  п о д г о т о в к у  к в ы п о л н е н и ю  
к о н т р о л ь н ы х  н о р м а т и в о в  д л я  за ч и с л е н и я  н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы й  эт а п  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

Н ач ал ь н ая  п о д г о т о в к а  я в л я ет ся  в а ж н ы м  п е р и о д о м  п е р е д  п р ед в а р и т ел ь н ы м  
э т а п о м  с п о р т и в н о г о  о т б о р а , п р е д у с м а т р и в а ю щ и м , о ц е н к у  с п о с о б н о с т е й  ю н ы х  
с п о р т с м е н о в -п л о в ц о в  к э ф ф е к т и в н о м у  с п о р т и в н о м у  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  
(в к л ю ч а ю щ е г о  т а к ж е  п р о в е р к у  с о с т о я н и я  зд о р о в ь я , у р о в н я  ф и зи ч е с к о г о  р азв и ти я  
с п о р т с м е н а , с п о с о б н о с т и  к о с в о е н и ю  с п е ц и ф и ч е с к и х  т р е н и р о в о ч н ы х  за д а н и й ). П р и  
о т б о р е  с л е д у е т  уч и ты в а т ь , ч т о  н и зк и й  у р о в е н ь  о ц е н к и  о т д е л ь н ы х  п о к а за т е л е й  н е  
я в л я ет ся  п р е п я т с т в и е м  д л я  п е р е в о д а  с п о р т с м е н а  н а  с л е д у ю щ и й  п е р и о д  и л и  эт а п  
п о д г о т о в к и , так  как э т о  м о ж е т  бы ть  к о м п е н с и р о в а н о  в ы со к и м  у р о в н е м  р азв и ти я  
д р у г и х  к а ч еств  и  с п о с о б н о с т е й .

П е р е д  з а в е р ш е н и е м  с п о р т и в н о г о  с е з о н а  ю н ы й  с п о р т с м е н  о б я з а н  сд а т ь  
(в ы п о л н и т ь ) к о н т р о л ь н о -п е р е в о д н ы е  н о р м а т и в ы , с в и д е т е л ь с т в у ю щ и е  о  к а ч ест в е  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , с о г л а с н о  т р е б о в а н и я м  к р езу л ь т а т а м  эт а п а  п р о х о ж д е н и я  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , у с т а н о в л е н н ы м  Ф С С П .

О с н о в о й  д л я  п л а н и р о в а н и я  н а г р у зо к  в г о д и ч н о м  ц и к л е  я в л я ю т ся  ср о к и  
п р о в е д е н и я  с о р е в н о в а н и й  (н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и  - к о н т р о л ь н ы е). В  
г о д о в о м  п л а н е  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  у к а за н о  к о л и ч е с т в о  ч а с о в  (в  с о о т в е т с т в и и  с
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Ф С С П ), о т в о д и м ы х  н а  р а зл и ч н ы е е е  ви ды . П р и  э т о м  п о д  о с н о в н ы м и  ф о р м а м и  
о р г а н и за ц и и  с п о р т и в н о й  т р е н и р о в к и  п о д р а зу м е в а ю т с я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  
за н я ти я , сп о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я , у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  с б о р ы  и  т .д .

О с н о в н о й  ц е л ь ю  с о р е в н о в а н и й  я в л я ет ся  к о н т р о л ь  за  э ф ф е к т и в н о с т ь ю  
о с в о е н и я  с п о р т с м е н а м и  в и д о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  н а  э т а п е  н а ч а л ь н о й  
п о д г о т о в к и , в т о м  ч и с л е  п р и о б р е т е н и е  с о р е в н о в а т е л ь н о г о  оп ы та. О ст а л ь н ы е ч асы  
р а с п р е д е л я ю т с я  п о  в и д а м  п о д г о т о в к и  с  у ч е т о м  с п е ц и ф и к и  в и д а  сп ор та .

Этап НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1-го года

Т а б л и ц а  №  13

Разделы  подготовки
М есяцы

11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 И того
О бщ ая физическая  
подготовка

15 14 14 16 14 15 14 15 14 14 15 14 174

С пециальная физическая  
подготовка

5 5 5 4 4 5 4 6 6 5 5 5 59

У частие в спортивны х  
соревнованиях
Техническая подготовка 4 4 4 6 5 4 4 4 5 4 5 4 53
Тактическая подготовка, 
теоретическая подготовка, 
психологическая  
подготовка

2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 17

И нструкторская и 
судейская практика
М едицинские, м едико­
биологические, 
восстановительны е  
мероприятия, тестирование  
и контроль

- - 1 - - - 2 - - 2 - 4 9

О бщ ее количество часов в 
месяц

26 25 26 25 25 25 26 26 26 26 26 29 312

Этап НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ свыше 1-го года

Т а б л и ц а  №  14
Разделы

подготовки
М есяцы

11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 И того
О бщ ая физическая  
подготовка

15 10 12 13 15 16 16 15 13 11 12 12 160

С пециальная
физическая
подготовка

6 6 7 6 6 6 6 6 6 6 7 7 75

У частие в
спортивны х
соревнованиях

- 1 - - - - - - - 1 - 1 3

Техническая
подготовка

4 5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 4 53
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Тактическая  
подготовка, 
теоретическая под 
готовка,
психологическая
подготовка

1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 15

И нструкторская и 
судейская практика
М едицинские, 
м едико­
биологические, 
восстановительны е  
м ероприятия, 
тестирование и 
контроль

- 1 1 1 - - - - 1 1 1 - 6

О бщ ее количество  
часов в месяц

26 24 26 26 26 27 27 26 26 26 26 26 312

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ
СПЕЦИАЛИЗАЦИИ).

Н а ч и н а я  с  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а  м н о г о л е т н е й  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  
у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  н а г р у зк и  п л о в ц о в  р а с п р е д е л я ю т с я  н а  д в а , тр и  и л и  ч еты р е  
м ак р оц и к л а . Ч е м  в ы ш е сп о р т и в н а я  к в ал и ф и к ац и я  п л о в ц о в , т е м  в б о л ь ш е й  с т е п е н и  
в ы р а ж е н а  в о л н о о б р а зн о с т ь  д и н а м и к и  н агр у зк и . В  м а к р о ц и к л е  о б ы ч н о  в ы д ел я ю т ся  
п о д г о т о в и т е л ь н ы й , с о р е в н о в а т е л ь н ы й  и  п е р е х о д н ы й  п е р и о д ы .

В  п о д г о т о в и т е л ь н о м  п е р и о д е  т р е н и р о в к а  п л о в ц о в  с т р о и т с я  н а  о с н о в е  
у п р а ж н е н и й , с о з д а ю щ и х  ф и зи ч е с к и е , п с и х и ч е с к и е  и  т е х н и ч е с к и е  п р е д п о с ы л к и  дл я  
п о с л е д у ю щ е й  с п е ц и а л ь н о й  тр ен и р о в к и . О н и  п о  х а р а к т ер у  и  с т р у к т у р е  м о г у т  
зн а ч и т е л ь н о  отл и ч а т ь ся  о т  со р е в н о в а т е л ь н ы х .

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  п е р и о д  п р и н я т о  д е л и т ь  н а  д в а  э т а п а  - о б щ е ­
п о д г о т о в и т е л ь н ы й  и  с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы й . О сн о в н ы е  за д а ч и  о б щ е ­
п о д г о т о в и т е л ь н о г о  эт а п а  - п о в ы ш е н и е  у р о в н я  о б щ е й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  
с п о р т с м е н а , у в е л и ч е н и е  в о з м о ж н о с т е й  о с н о в н ы х  ф у н к ц и о н а л ь н ы х  с и с т е м  е г о  
о р г а н и зм а , р а зв и т и е  н е о б х о д и м ы х  с п о р т и в н о -т е х н и ч е с к и х  и  п с и х и ч е с к и х  к ач еств . 
Н а  э т о м  эт а п е , п р е ж д е  в с е г о , за к л а д ы в а ет ся  ф у н д а м е н т  дл я  п о с л е д у ю щ е й  р а б о т ы  
н а д  н е п о с р е д с т в е н н ы м  п о в ы ш е н и е м  с п о р т и в н о г о  р езу л ь т а т а . К ак  п р а в и л о , н а  эт о м  
э т а п е  д о в о л ь н о  м н о г о  в р е м е н и  у д е л я е т с я  р а б о т е  н а  с у ш е .

Н а  с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н о м  э т а п е  п о д г о т о в и т е л ь н о г о  п е р и о д а  
т р е н и р о в к а  н а п р а в л ен а  н а  п о в ы ш е н и е  с п е ц и а л ь н о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и , ч то  
д о с т и г а е т с я  ш и р о к и м  п р и м е н е н и е м  с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы х  

у п р а ж н е н и й , п р и б л и ж е н н ы х  к с о р е в н о в а т е л ь н ы м , и  с о б с т в е н н о  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х . С о д е р ж а н и е  т р е н и р о в к и  п р е д п о л а г а е т  р а зв и т и е  к о м п л е к с а  
к а ч ест в  (с к о р о с т н ы х  в о з м о ж н о с т е й , с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о с т и  и  д р .)  н а  б а зе  
п р е д п о с ы л о к , с о зд а н н ы х  н а  о б щ е -п о д г о т о в и т е л ь н о м  эт а п е . З н а ч и т е л ь н о е  м е с т о  в 
о б щ е м  о б ъ е м е  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  р а б о т ы  о т в о д и т с я  у зк о с п е ц и а л и зи р о в а н н ы м  
с р е д с т в а м , с п о с о б с т в у ю щ и м  п о в ы ш е н и ю  к а ч ест в а  о т д е л ь н ы х  к о м п о н е н т о в
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с п е ц и а л ь н о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и .
И з м е н я е т с я  н а п р а в л е н н о с т ь  р а б о т ы , в ы п о л н я е м о й  н а  су ш е: си л о в а я  

п о д г о т о в к а  о с у щ е с т в л я е т с я  п р е и м у щ е с т в е н н о  с  и с п о л ь з о в а н и е м  с п е ц и а л ь н о г о  
т р е н а ж е р н о г о  о б о р у д о в а н и я , у п р а ж н е н и я  п р е д п о л а г а ю т  в о в л е ч е н и е  в р а б о т у  м ы ш ц , 
н е с у щ и х  о с н о в н у ю  н а г р у зк у  в  п р о ц е с с е  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и . 
У п р а ж н е н и я  д л я  р а зв и т и я  г и б к о с т и  а к ц е н т и р о в а н ы  н а  п о в ы ш е н и и  п о д в и ж н о с т и  в 
п л е ч е в ы х  и  г о л е н о с т о п н ы х  с у с т а в а х . Б о л ь ш о е  в н и м а н и е  у д е л я е т с я  
с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  с о р е в н о в а т е л ь н о й  т ех н и к и .

О с н о в н о й  з а д а ч е й  с о р е в н о в а т е л ь н о г о  п е р и о д а  я в л я ет ся  д а л ь н е й ш е е  
п о в ы ш е н и е  у р о в н я  с п е ц и а л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  и  в о з м о ж н о  б о л е е  п о л н а я  е е  
р еа л и за ц и я  в  с о р е в н о в а н и я х , ч то  д о с т и г а е т с я  ш и р о к и м  п р и м е н е н и е м  
с о р е в н о в а т е л ь н ы х  и  б л и з к и х  к н и м  с п е ц и а л ь н о -п о д г о т о в и т е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й .

П р и  п о д г о т о в к е  к о т в е т с т в е н н ы м  стар там  п р о и с х о д и т  зн а ч и т е л ь н о е  с н и ж е н и е  
о б щ е г о  о б ъ е м а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  р аботы .

О с о б е н н о  т щ а т ел ь н о  с л е д у е т  п л а н и р о в а т ь  п о д г о т о в к у  в  дн и , н е п о с р е д с т в е н н о  
п р е д ш е с т в у ю щ и е  о т в е т с т в е н н ы м  с о р е в н о в а н и я м . О н а  с т р о и т с я  с у г у б о  
и н д и в и д у а л ь н о , н е  в п и с ы в а е т с я  в  с т а н д а р т н ы е  с х е м ы  и  н а  е е  о р г а н и за ц и ю  в л и я ю т  
м н о г и е  ф акторы : ф у н к ц и о н а л ь н о е  с о с т о я н и е  п л о в ц а  и  у р о в е н ь  его  
п о д г о т о в л е н н о с т и , у с т о й ч и в о с т ь  с о р е в н о в а т е л ь н о й  т е х н и к и , т е к у щ е е  п с и х и ч е с к о е  
с о с т о я н и е , р еа к ц и я  н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы е  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы е  н а г р у зк и  и  т .д .

О сн о в н а я  за д а ч а  п е р е х о д н о г о  п е р и о д а  - п о л н о ц е н н ы й  о т д ы х  п о с л е  у ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы х  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы х  н а г р у зо к  п р о ш е д ш е г о  м а к р о ц и к л а , а  т а к ж е  
п о д д е р ж а н и е  н а  о п р е д е л е н н о м  у р о в н е  т р е н и р о в а н н о с т и  для о б е с п е ч е н и я  
о п т и м а л ь н о й  г о т о в н о с т и  п л о в ц а  к н а ч а л у  о ч е р е д н о г о  м ак р оц и к л а . О с о б о е  в н и м а н и е  
д о л ж н о  бы ть  о б р а щ е н о  н а  ф и зи ч е с к о е  и  о с о б е н н о  п с и х и ч е с к о е  в о с с т а н о в л е н и е . Э т и  
за д а ч и  п е р е х о д н о г о  п е р и о д а  о п р е д е л я ю т  е г о  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь , с о с т а в  
п р и м е н я е м ы х  с р е д с т в  и  м е т о д о в , д и н а м и к у  н а г р у зо к  и  т .д .

Типы и задачи мезоциклов
С т р у к т у р а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  м а к р о ц и к л а  м о ж е т  бы ть  п р е д с т а в л е н а  как  

п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  с р е д н и х  ц и к л о в  (м е зо ц и к л о в ), с о с т о я щ и х  и з  3 - 8  м и к р о ц и к л о в . 
П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  м и к р о ц и к л а  м о ж е т  со ст а в л я т ь  о т  3 д о  14 Д н е й .

Т и п  м е зо ц и к л а  о п р е д е л я е т с я  е г о  за д а ч а м и  и  с о д е р ж а н и е м . О с н о в н ы м и  т и п а м и  
явля ю тся : в т я г и в а ю щ и е , б а зо в ы е  и  с о р е в н о в а т е л ь н ы е  м езо ц и к л ы .

О с н о в н о й  за д а ч е й  в т я г и в а ю щ и х  м е зо ц и к л о в  я в л я ет ся  п о с т е п е н н о е  п о д в е д е н и е  
п л о в ц о в  к э ф ф е к т и в н о м у  в ы п о л н е н и ю  с п е ц и ф и ч е с к о й  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о й  
р а б о т ы  п у т е м  п р и м е н е н и я  о б щ е -п о д г о т о в и т е л ь н ы х  у п р а ж н е н и й , н а п р а в л е н н ы х  н а  
п о в ы ш е н и е  в о з м о ж н о с т е й  с и с т е м  к р о в о о б р а щ е н и я  и  д ы х а н и я , п о в ы ш е н и е  у р о в н я  
р а з н о с т о р о н н е й  ф и зи ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  п у т е м  п р и м е н е н и я  ш и р о к о г о  к р у га  
у п р а ж н е н и й  н а  с у ш е . С  э т о г о  м е зо ц и к л а  н а ч и н а е т ся  г о д и ч н ы й  м ак р оц и к л . В  н е м  
п р о в о д я т с я  у с т а н о в о ч н ы е  т е о р е т и ч е с к и е  за н я т и я , п р о ф и л а к т и ч е ск и е  м ер о п р и я т и я  
(д и с п а н с е р и з а ц и я , м е д и ц и н с к и е  о б с л е д о в а н и я ).

В  б а зо в ы х  м е зо ц и к л а х  о с н о в н о е  в н и м а н и е  у д е л я е т с я  п о в ы ш е н и ю  
ф у н к ц и о н а л ь н ы х  в о з м о ж н о с т е й  о р г а н и зм а  п л о в ц а , р а зв и т и ю  е г о  ф и зи ч е с к и х  
к а ч ест в , с т а н о в л е н и ю  т е х н и ч е с к о й  и  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и .  
Т р ен и р о в о ч н а я  п р о г р а м м а  х а р а к т е р и зу е т с я  р а з н о о б р а з и е м  с р е д с т в  и  б о л ь ш и м и  п о
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о б ъ е м у  и  и н т е н с и в н о с т и  н а гр у зк а м и . Э т о  гл ав н ая  р а з н о в и д н о с т ь  м е зо ц и к л о в  в 
г о д и ч н о м  ц и к л е. П р и м е н я ю т с я  п р а к т и ч еск и  в с е  с р е д с т в а , р е к о м е н д у е м ы е  
н а с т о я щ е й  п р о г р а м м о й  д л я  с о о т в е т с т в у ю щ и х  в о зр а с т н ы х  гр уп п .

С о р ев н о в а т е л ь н ы е  м е зо ц и к л ы  ст р о я т ся  в с о о т в е т с т в и и  с  к а л ен д а р ем  
с о р е в н о в а н и й  и  о т л и ч а ю т ся  с р а в н и т ел ь н о  н е в ы с о к и м и  п о  о б ъ е м у  у ч е б н о - 
т р е н и р о в о ч н ы м и  н а гр у зк а м и . В  н и х  у с т р а н я ю т с я  м е л к и е  н е д о с т а т к и  в 
п о д г о т о в л е н н о с т и  п л о в ц а , с о в е р ш е н с т в у ю т с я  е г о  т е х н и к о -т а к т и ч е с к и е  
в о зм о ж н о с т и . В  н а ч а л е  м е зо ц и к л а  в о п р е д е л е н н о м  о б ъ е м е  п л а н и р у е т с я  р а б о т а  п о  
с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  р а зл и ч н ы х  к о м п о н е н т о в  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  
п р и р о с т у  с к о р о с т н ы х  к а ч еств  и  с п е ц и а л ь н о й  в ы н о с л и в о ст и . О д н а к о  о с н о в н о е  
в н и м а н и е  у д е л я е т с я  п о л н о ц е н н о м у  ф и зи ч е с к о м у  и  п с и х и ч е с к о м у  в о с с т а н о в л е н и ю  
за н и м а ю щ и х с я  и  с о з д а н и ю  о п т и м а л ь н ы х  у с л о в и й  д л я  п р о т ек а н и я  а д а п т а ц и о н н ы х  
п р о ц е с с о в .

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП до 3-х лет

Т а б л и ц а  №  15

Разделы  подготовки
М есяцы

11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 И того
О бщ ая ф изическая  
подготовка

22 18 20 21 24 27 26 27 21 22 21 21 270

С пециальная
физическая
подготовка

14 14 14 14 14 13 13 13 14 14 14 14 164

У частие в
спортивны х
соревнованиях

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 2 18

Техническая
подготовка

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 107

Тактическая  
подготовка, 
теоретическая под 
готовка,
психологическая
подготовка

4 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 38

И нструкторская и 
судейская практика - 2 2 2 - - - - - 2 2 2 12

М едицинские, 
м едико­
биологические, 
восстановительны е  
м ероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 - 2 1 1 1 1 1 2 1 1 2 15

О бщ ее количество  
часов в месяц

52 48 52 52 53 53 52 53 52 53 52 52 624

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП свыше 3-х лет
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Т а б л и ц а  №  16

Разделы  подготовки
М есяцы

11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Итого
О бщ ая ф изическая  
подготовка

27 13 17 17 19 32 35 38 17 17 18 18 268

С пециальная
физическая
подготовка

21 22 22 22 21 19 21 19 22 21 21 22 253

У частие в
спортивны х
соревнованиях

5 10 10 10 10 - - - 10 10 10 10 85

Техническая
подготовка

12 12 14 14 12 14 14 12 14 13 12 12 155

Тактическая подго­
товка, теоретическая  
под готовка, 

психологическая  
подготовка

3 3 3 3 3 3 - - 3 3 3 3 30

И нструкторская и 
судейская практика

2 2 2 2 2 - - - 2 3 3 3 21

М едицинские, 
м едико-биологичес  
кие, восстановитель  
ны е м ероприятия, 
тестирование и 
контроль

- 2 2 2 2 2 - - 2 3 3 2 20

О бщ ее количество  
часов в месяц

70 64 70 70 69 70 70 69 70 70 70 70 832

Учебно-тематический план р аск р ы в а ет  т е х н о л о г и ю  и з у ч е н и я  П р о г р а м м ы , 
о п р е д е л я е т  п о с л е д о в а т е л ь н о с т ь  т е м  и  к о л и ч е с т в о  ч а с о в  н а  к а ж д у ю  и з  н и х . В  
у ч е б н о -т е м а т и ч е с к о м  п л а н е  о б о зн а ч е н ы  р а зд е л ы  и  т ем ы  П р о г р а м м ы  с  
о п р е д е л е н и е м  к о л и ч е с т в а  о т в е д е н н ы х  н а  и х  и з у ч е н и е  ч а с о в , с  р а зб и в к о й  н а
т е о р е т и ч е с к и е  и  п р а к т и ч еск и е  часы .

Учебно-тематический план
Т а б л и ц а  №  17

Этап 
спортивн 

ой подготов 
ки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времени в 

год
(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап  
начальн  

ой подгото  
вки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 

обучения/ свыше 
одного года 
обучения:

120/180
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/

История 
возникновения 

вида спорта и его 
развитие

~  13/20 сентябрь

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, организован­
ности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков.

Г игиенические 
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 
элементам 

техники и тактики 
вида спорта

~  13/20 май

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

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.
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Учебно- 
трениров 

очный этап 
(этап

спортивной
специализа

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 сентябрь

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 спортивны м  
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологически е 
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
соревновательной

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 сентяб 

рь- апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые 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.
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  о т д е л ь н ы м  с п о р т и в н ы м  
д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  « п л а в а н и е »  о с н о в а н ы  н а  о с о б е н н о с т я х  в и д а  с п о р т а  
« п л а в а н и е »  и  е г о  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н . Р е а л и за ц и я  П р о г р а м м  п р о в о д и т с я  с  
у ч е т о м  э т а п а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  с п о р т и в н ы х  д и с ц и п л и н  в и д а  с п о р т а  
« п л а в а н и е » , п о  к о т о р ы м  о с у щ е с т в л я е т с я  сп о р т и в н а я  п о д г о т о в к а .

Спортивные дисциплины вида спорта «плавание»
Т а б л и ц а  №  18

Н аим енование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
Вольны й стиль 50 м (бассейн 25 м) 007 027 1 8 1 1 Я

В ольны й стиль 100 м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 Я

В ольны й стиль 200 м (бассейн 25 м) 007 061 1 8 1 1 Я

В ольны й стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я

В ольны й стиль 800 м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 Я

Вольны й стиль 1500 м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 Я

Н а спине 50 м (бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 Я

Н а спине 100 м (бассейн 25 м) 007 034 1 8 1 1 Я

Н а спине 200 м (бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 Я

Баттерф ляй 50 м (бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 Я

Баттерф ляй 100 м (бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 Я

Баттерф ляй 200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я

Брасс 50 м (бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 Я

Брасс 100 м (бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 Я

Брасс 200 м (бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я

К ом плексное плавание 100 м (бассейн 25 м) 007 016 1 8 1 1 Я

К ом плексное плавание 200 м (бассейн 25 м) 007 042 1 8 1 1 Я

К ом плексное плавание 400 м (бассейн 25 м) 007 043 1 8 1 1 Я

Э стафета 4х100 м (бассейн 25 м) 007 044 1 8 1 1 Я

Э стаф ета 4х200 м - вольны й стиль (бассейн 25 м)
007 045 1 8 1 1 Я

Э стафета 4х50 м - вольны й стиль (бассейн 25 м) 007 047 1 8 1 1 Л
Э стафета 4х50 м - вольны й стиль - смеш анная  

(бассейн 25 м)
007 029 1 8 1 1 Л

Э стаф ета 4х50 м - ком бинированная (бассейн 25
м)

007 026 1 8 1 1 Я

Э стаф ета 4х50 м - ком бинированная - 
смеш анная (бассейн 25 м)

007 054 1 8 1 1 Л

Э стафета 4х100 м - ком бинированная (бассейн
25 м)

007 046 1 8 1 1 Я
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О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  сп о р т и в н ы м  
д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  « п л а в а н и е »  у ч и т ы в а ю т ся  о р г а н и за ц и я м и , р е а л и з у ю щ и м и  
д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а зо в а т е л ь н ы е  п р о г р а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , п р и  
ф о р м и р о в а н и и  д о п о л н и т е л ь н ы х  о б р а зо в а т е л ь н ы х  п р о г р а м м  с п о р т и в н о й  
п о д г о т о в к и , в т о м  ч и с л е  г о д о в о г о  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о г о  п лан а.

Д л я  за ч и с л е н и я  н а  эт а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  л и ц о , ж е л а ю щ е е  п р о й т и  
с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , д о л ж н о  д о с т и ч ь  у с т а н о в л е н н о г о  в о зр а с т а  в к а л ен д а р н ы й  
г о д  за ч и с л е н и я  н а  с о о т в е т с т в у ю щ и й  эт а п  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и .

В о з р а с т  о б у ч а ю щ и х с я  н а  э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  
в ы с ш е го  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  н е  о г р а н и ч и в а ет ся  п р и  у с л о в и и  в х о ж д е н и я  и х  в 
с п и с о к  к а н д и д а т о в  в с п о р т и в н у ю  с б о р н у ю  к о м а н д у  с у б ъ е к т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  
п о  в и д у  с п о р т а  « п л а в а н и е »  у ч а с т и я  в о ф и ц и а л ь н ы х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  п о  
в и д у  с п о р т а  « п л а в а н и е »  н е  н и ж е  у р о в н я  в с е р о с с и й с к и х  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й .

В  за в и с и м о с т и  о т  у с л о в и й  и  о р г а н и за ц и и  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й , а  
т а к ж е  у с л о в и й  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и й  п о д г о т о в к а  о б у ч а ю щ и х с я  
о с у щ е с т в л я е т с я  н а  о с н о в е  о б я за т е л ь н о г о  с о б л ю д е н и я  т р е б о в а н и й  б е з о п а с н о с т и ,  
у ч и т ы в а ю щ и х  о с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  с п о р т и в н ы м  
д и с ц и п л и н а м  в и д а  с п о р т а  « п л а в а н и е» .

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

О р г а н и за ц и и , р е а л и з у ю щ и е  д о п о л н и т е л ь н ы е  о б р а зо в а т е л ь н ы е  п р о гр а м м ы  
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , д о л ж н ы  о б е с п е ч и т ь  с о б л ю д е н и е  т р е б о в а н и й  к к а д р о в ы м  и  
м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и м  у с л о в и я м  р е а л и за ц и и  э т а п о в  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  и  
и н ы м  у с л о в и я м , у с т а н о в л е н н ы м  Ф С С П .

6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Т р е б о в а н и я  к м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и м  у с л о в и я м  р е а л и за ц и и  эт а п о в  

с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п р е д у с м а т р и в а ю т  (в  т о м  ч и с л е  н а  о с н о в а н и и  д о г о в о р о в ,  
за к л ю ч е н н ы х  в с о о т в е т с т в и и  с  г р а ж д а н с к и м  за к о н о д а т е л ь с т в о м  Р о с с и й с к о й  
Ф е д е р а ц и и , с у щ е с т в е н н ы м  у с л о в и е м  к о т о р ы х  я в л я ет ся  п р а в о  п о л ь зо в а н и я  
с о о т в е т с т в у ю щ е й  м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к о й  б а з о й  и  (и л и ) о б ъ е к т о м  
и н ф р а стр у к ту р ы ):

- н а л и ч и е  п л а в а т ел ь н о го  б а с с е й н а  (2 5  м );
- н а л и ч и е  т р е н и р о в о ч н о г о  с п о р т и в н о г о  зала;
- н а л и ч и е  т р е н а ж е р н о г о  зал а;
- н а л и ч и е  р а зд е в а л о к , д у ш е в ы х ;
- о б е с п е ч е н и е  о б о р у д о в а н и е м  и  с п о р т и в н ы м  и н в е н т а р е м , н е о б х о д и м ы м  д л я  

п р о х о ж д е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ;
о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я  п р о е з д о м  к м е с т у  п р о в е д е н и я  с п о р т и в н ы х  

м е р о п р и я т и й  и  о б р а т н о ;
о б е с п е ч е н и е  о б у ч а ю щ и х с я  п и т а н и е м  и  п р о ж и в а н и е м  в п е р и о д  п р о в е д е н и я  

с п о р т и в н ы х  м ер о п р и я т и й ;
м е д и ц и н с к о е  о б е с п е ч е н и е  у ч а щ и х с я , в т о м  ч и с л е  о р г а н и за ц и ю  

с и с т е м а т и ч е с к о г о  м е д и ц и н с к о г о  к он тр ол я .
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

Т а б л и ц а  №  19

№  п/п
Н аим енование оборудования и спортивного  

инвентаря
Единица

измерения
К оличество

изделий
1. Д оска для плавания ш тук 30

2. Л опатка для плавания (больш ие, средние, 
кистевы е)

ш тук 60

3. М яч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2
4. П оплавки-вставки для ног (колобаш ка) ш тук 30

Обеспечение спортивной экипировкой
Т а б л и ц а  №  2 0

С портивная экипировка, передаваем ая в индивидуальное пользование

№
п/п Н аименование Единица

измерения
Расчетная

единица

Э
та

п 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
эт

ап
 (

эт
ап

 с
по

рт
ив

но
й 

сп
ец

иа
ли

за
ци

и)

Э
та

п
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
я

сп
ор

ти
вн

ог
о

м
ас

те
рс

тв
а

Э
та

п 
вы

сш
ег

о 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
м

ас
те

рс
тв

а

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 (л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 (л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 (л

ет
)

ко
ли

че
ст

во

С
ро

к 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 (л

ет
)

1. Г идрокостю м
стартовы й
(ж енский)

ш тук на
обучаю щ егося

1 1 2 1

2. Г идрокостю м
стартовы й
(муж ской)

ш тук на
обучаю щ егося

1 1 2 1

3. К остю м
спортивны й

ш тук на
обучаю щ егося

- - - - 1 1 1 1

4. Кроссовки
спортивны е

пар на
обучаю щ егося

- - - - 1 1 1 1

5. К упальник
ж енский

ш тук на
обучаю щ егося

- - 2 1 2 1 2 1

6. Н оски пар Н а
обучаю щ егося

- - - - 1 1 1 1
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7. О чки для  
плавания

ш тук Н а
обучаю щ егося

- - 2 1 2 1 2 1

8.
П лавки
муж ские

ш тук Н а
обучаю щ егося

- - 2 1 2 1 2 1

9. П олотенце ш тук Н а
обучаю щ егося

- - - - 1 1 1 1

10. Рю кзак
спортивны й

ш тук Н а
обучаю щ егося

- - - - 1 1 1 1

11. Ф утболка с
коротким
рукавом

ш тук Н а
обучаю щ егося

1 1 1 1

12. Ш апочка для  
плавания

ш тук Н а
обучаю щ егося

- - 2 1 3 1 3 1

6.1. Кадровые условия реализации Программы
У р о в е н ь  к в ал и ф и к ац и и  л и ц , о с у щ е с т в л я ю щ и х  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , д о л ж е н  

с о о т в е т с т в о в а т ь  т р е б о в а н и я м , у с т а н о в л е н н ы м  п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  ст а н д а р т о м  
« Т р е н е р -п р е п о д а в а т е л ь » , у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а зо м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  2 4 .1 2 .2 0 2 0  
№  9 5 2 н  (за р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 5 .0 1 .2 0 2 1 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  
6 2 2 0 3 ) ,  п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м  « Т р е н е р » , у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а зо м  
М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  2 8 .0 3 .2 0 1 9  №  1 9 1 н  (за р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  
2 5 .0 4 .2 0 1 9 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  5 4 5 1 9 ) ,  п р о ф е с с и о н а л ь н ы м  с т а н д а р т о м
« С п е ц и а л и с т  п о  и н с т р у к т о р с к о й  и  м е т о д и ч е с к о й  р а б о т е  в о б л а с т и  ф и зи ч е с к о й  
к ул ь тур ы  и  с п о р т а » , у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а зо м  М и н т р у д а  Р о с с и и  о т  2 1 .0 4 .2 0 2 2  №  
2 3 7 н  (за р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  Р о с с и и  2 2 .0 5 .2 0 2 2 ,  р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  6 8 6 1 5 ) ,  
и л и  Е д и н ы м  к в а л и ф и к а ц и о н н ы м  с п р а в о ч н и к о м  д о л ж н о с т е й  р у к о в о д и т е л е й ,  
с п е ц и а л и с т о в  и  с л у ж а щ и х , р а з д е л  « К в а л и ф и к а ц и о н н ы е  х а р а к т ер и с т и к и  д о л ж н о с т е й  
р а б о т н и к о в  в о б л а с т и  ф и зи ч е с к о й  к ул ь тур ы  и  с п о р т а » , у т в е р ж д е н н ы м  п р и к а зо м  
М и н зд р а в с о ц р а зв и т и я  Р о с с и и  о т  1 5 .0 8 .2 0 1 1  №  9 1 6 н  (за р е г и с т р и р о в а н  М и н ю с т о м  
Р о с с и и  1 4 .1 0 .2 0 1 1 , р е г и с т р а ц и о н н ы й  №  2 2 0 5 4 ) .

Д л я  п р о в е д е н и я  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н ы х  за н я т и й  и  у ч а с т и я  в о ф и ц и а л ь н ы х  
с п о р т и в н ы х  с о р е в н о в а н и я х  н а  у ч е б н о -т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  (эт а п е  с п о р т и в н о й  
с п е ц и а л и за ц и и ), э т а п а х  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  и  в ы с ш е го  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а , к р о м е  о с н о в н о г о  т р е н е р а -  п р е п о д а в а т е л я , д о п у с к а е т с я  
п р и в л е ч е н и е  т р е н е р а -п р е п о д а в а т е л я  п о  в и д а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и , с  у ч е т о м  
с п е ц и ф и к и  в и д а  с п о р т а  « п л а в а н и е » , а т а к ж е  н а  в с е х  э т а п а х  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  
п р и в л е ч е н и е  и н ы х  с п е ц и а л и с т о в  (п р и  у с л о в и и  и х  о д н о в р е м е н н о й  р а б о т ы  с  
о б у ч а ю щ и м и с я ).

Н е о б х о д и м ы м  к а д р о в ы м  у с л о в и е м  я в л я ет ся  н е п р е р ы в н о с т ь  
п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  р а зв и т и я  т р е н е р о в -п р е п о д а в а т е л е й  С п о р т и в н о й  ш к ол ы  п о  в и д у  
с п о р т а  « п л а в а н и е » . Н е п р е р ы в н о с т ь  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  р а зв и ти я  о б е с п е ч и в а е т с я  
п р о в е д е н и е м  с л е д у ю щ и х  о б р а зо в а т е л ь н ы х  м ер о п р и я т и й :
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Т а б л и ц а  № 2 1
№
п/п

Н аим енование м ероприятий Сроки проведения

1 П роведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал
2 П роведение м астер-классов 1 раз в год
3. П роведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год

Т р е н е р ы -п р е п о д а в а т е л и  н е  р е ж е  ч е м  р аз в 3 г о д а  п р о х о д я т  к у р сы  п о в ы ш ен и я  

к в а л и ф и к а ц и и  в с р о к и , у с т а н о в л е н н ы е  п л а н о м  п р о х о ж д е н и я  к у р с о в  п о в ы ш ен и я  

к в а л и ф и к а ц и и  п е д а г о г и ч е с к и м и  р а б о т н и к а м и .

VII. Нормативные правовые акты
1. Ф е д ер а л ь н ы й  за к о н  о т  0 4 .1 2 .2 0 0 7  № 3 2 9 -Ф З  « О  ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р е  и  
с п о р т е  в Р Ф »
2 . Ф е д ер а л ь н ы й  за к о н  « О б  о б р а з о в а н и и  в Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и »  о т  
2 9 .1 2 .2 0 1 2  №  2 7 3 -Ф З
3. П р и к а з  М и н с п о р т а  Р о с с и и  о т  1 6 .1 1 .2 0 2 2  №  1 0 0 4  « О б  у т в е р ж д е н и и
Ф е д е р а л ь н о г о  с т а н д а р т а  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  в и д у  с п о р т а  « п л а в а н и е» .
4 . П р и к а з  М и н и с т е р с т в а  с п о р т а  Р Ф  № 1 2 8 4  о т  2 0 .1 2 .2 0 2 2  « О б  у т в е р ж д е н и и  
п р и м е р н о й  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а зо в а т е л ь н о й  п р о гр а м м ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  
п о  в и д у  с п о р т а  « п л а в а н и е» .
5. П р и к а з  М и н и с т е р с т в а  с п о р т а  Р Ф  о т  3 а в г у с т а  2 0 2 2  г. №  6 3 4  « О б  
о с о б е н н о с т я х  о р г а н и за ц и и  и  о с у щ е с т в л е н и я  о б р а зо в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  п о  
д о п о л н и т е л ь н ы м  о б р а зо в а т е л ь н ы м  п р о гр а м м а м  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и »
6. П р и к а з  М и н з д р а в а  Р о с с и и  о т  2 3 .1 0 .2 0 2 0  №  1 1 4 4 н  « О б  у т в е р ж д е н и и
п о р я д к а  о р г а н и за ц и и  о к а за н и я  м е д и ц и н с к о й  п о м о щ и  л и ц а м , за н и м а ю щ и м с я  
ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  (в  т о м  ч и с л е  п р и  п о д г о т о в к е  и  п р о в е д е н и и  
ф и зк у л ь т у р н ы х  м е р о п р и я т и й  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и й ), в к л ю ч ая  п о р я д о к  
м е д и ц и н с к о г о  о с м о т р а  л и ц , ж е л а ю щ и х  п р о й т и  с п о р т и в н у ю  п о д г о т о в к у , 
за н и м а т ь с я  ф и зи ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т о м  в о р г а н и за ц и я х  и  (и л и ) в ы п ол н и ть  
н о р м а т и в ы  и сп ы т а н и й  (т е с т о в )  В с е р о с с и й с к о г о  ф и зк у л ь т у р н о -с п о р т и в н о г о  
к о м п л е к с а  « Г о т о в  к т р у д у  и  о б о р о н е »  (Г Т О )»  и  ф о р м  м е д и ц и н с к и х  за к л ю ч е н и й  о  
д о п у с к е  к у ч а с т и ю  ф и зк у л ь т у р н ы х  и  с п о р т и в н ы х  м е р о п р и я т и я х »  с  и зм е н е н и я м и , 
в н е с е н н ы м и  п р и к а зо м  М и н з д р а в а  Р о с с и и  о т  2 2 .0 2 .2 0 2 2  №  106н .
Т е о р е т и ч е с к а я  л и т е р а т у р а

1. О сн о в ы  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в  в о л и м п и й с к о м  с п о р т е . П о д  р е д а к ц и е й  
П л а т о н о в а  В .Н .,  М ., 2 0 2 1 г .
2 . « П л а в а н и е »  п о д  р е д а к ц и е й  В .Н . П л а т о н о в а  [2 0 0 0 ].
3 . М е т о д и к а  п р и м е н е н и я  б и о л о г и ч е с к и  а к ти в н ы х д о б а в о к  в 
с п е ц и а л и зи р о в а н н о м  п и т а н и и  с п о р т с м е н о в . И з л о ж е н а  Н .И . В о л к о в ы м  и  В .И . 
О л ей н и к о в ы м  2 0 0 1
4 . Б у л г а к о в а  Н .Ж . П л а в а н и е . - М .: Ф и зк у л ь т у р а  и  с п о р т , 1 9 9 9 .
5. В и к у л о в  А .Д . П л а в а н и е . - М .: В л а д о с -п р е с с , 2 0 0 3 .
6 . В о л к о в  Н .И ., О л е й н и к о в  В .И . Б и о л о г и ч е с к и  ак ти в н ы е п и щ е в ы е  д о б а в к и  в 
с п е ц и а л и зи р о в а н н о м  п и т а н и и  с п о р т с м е н о в . - М .: С п о р т а к а д е м п р е с с , 2 0 0 1 .
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7. Д у б р о в с к и й  В .И . С п о р т и в н а я  м ед и ц и н а : У ч е б н и к  д л я  в у зо в . - М .: В л а д о с ,  
2 0 0 2 .
8. З о л о т о в  В .П . В о с с т а н о в л е н и е  р а б о т о с п о с о б н о с т и  в с п о р т е . - К и ев : З д о р о в ’я, 
1 9 9 0
9. П л а т о н о в  В .Н . О б щ а я  т е о р и я  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в  в о л и м п и й с к о м  
с п о р т е . - К и ев: О л и м п и й ск а я  л и т ер а т у р а , 1 9 9 7 .
10. С и с т е м а  п о д г о т о в к и  с п о р т и в н о г о  р е зе р в а  /П о д  р е д . В .Г . Н и к и т у ш к и н а . - М .,  
1 9 9 3 .
11. Т а л а ч е  Е ж и . Э н ц и к л о п е д и я  ф и зи ч е с к и х  у п р а ж н е н и й . - М .: Ф и зк у л ь т у р а  и  
с п о р т , 19 9 8 .
12. О сн о в ы  м е д и к о -б и о л о г и ч е с к о г о  о б е с п е ч е н и я  п о д г о т о в к и  с п о р т с м е н о в . П о д  
р е д а к ц и е й  М а к а р о в о й  Г .А ., М ., 2 0 2 2 г .

И н т е р н е т -р е с у р с ы :
1. М и н и с т е р с т в о  с п о р т а  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  (h ttp : //w w w .m in sp o r t.g o v .r u )
2. Р о с с и й с к о е  а н т и д о п и н г о в о е  а г е н т с т в о  (h ttp ://w w w .r u sa d a .r u )
3. В с е м и р н о е  а н т и д о п и н г о в о е  а г е н т с т в о  (h ttp : //w w w .w a d a -a m a .o r g )
4. О л и м п и й с к и й  к о м и т е т  Р о с с и и  (h ttp : //w w w .r o c .r u /)
5. М е ж д у н а р о д н ы й  о л и м п и й с к и й  к о м и т е т  (h ttp : //w w w .o ly m p ic .o r g /)
6. В с е р о с с и й с к а я  ф е д е р а ц и я  п л ав ан и я . h ttp ://r u ssw im m in g .r u  -
7. h ttp : / /w w w .s w im m in g .r u /
8. h t tp ://sw im -v id e o .r u /
9. h ttp ://w w w .sp o r tv iso r .r u
10. h ttp : / /w w w .f iz k u lt -u r a .r u /s c i/s w im m in g /2
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