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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа по плаванию (далее – 

Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта по 

группе видов спорта «циклическим, скоростно-силовым видам спорта и 

многоборьям» и к срокам обучения по этим программам, особенностям организации 

и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в 

области физической культуры и спорта, учитывает требования федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, 

возрастные и индивидуальные особенности развития учащихся. 

 

Программа содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, общая и специальная физическая подготовка, 

избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры. В Программе 

включена организация и планирование тренировочной работы на различных этапах 

и периодах подготовки, отбор и комплектование учебных групп с учётом 

возрастных и гендерных особенностей занимающихся. 

            Дополнительная предпрофессиональная программа «Плавание» (далее 

Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом РФ от 29.12.2012    г. 

- №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказом Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. №1008 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным общеобразовательным программам», приказом Минспорта 

России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных 

требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры  

и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказом Минспорта России от 

27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области  

физической культуры и спорта», с учетом Федерального стандарта спортивной 

подготовки по плаванию, утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 3 

апреля 2013 г. № 164 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта плавание". 

              Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые результаты 

образовательной деятельности, характеризует организационно-педагогические 

условия и формы промежуточной аттестации. 

               В основу отбора и систематизации материала программы положены 

принципы комплексности, преемственности и вариативности. 
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              Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, тактической 

и психологической подготовки, педагогического и медицинского контроля, 

восстановительных мероприятий. 

              Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического и практического материала, в постепенном усложнении 

содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов подготовки. 

               Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 

методов. 

             Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время, как 

известно, многих людей спорт привлекает  вовсе не как сфера проявления эстетики, 

нравственности, культуры, средство гармоничного развития, а, прежде всего потому, 

что здесь можно заработать материальные ценности, наблюдать и проявить 

жестокость, агрессивность, грубую физическую силу. Среди спортсменов, в том числе 

самых юных, все чаще наблюдается стремление добиться победы любой ценой, даже 

за счет здоровья, нарушения нравственных норм и т.д. В этой ситуации все более 

очевидна необходимость разработки и внедрения в практику такой программы 

подготовки пловцов, которая позволяла бы не только приобщить детей и молодежь к 

активным занятиям спортом, но в первую очередь - получить максимально полный 

социально-педагогический и культурный эффект от этих занятий. Включение 

различных специальных упражнений, подвижных игр, разнообразных форм занятий 

по плаванию в учебно-тренировочный процесс позволит разнообразить процесс 

обучения, избежать схематичности, монотонности и повысить эффективность 

занятий, что в дальнейшем приведет к определенным результатам. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном 

и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на: 

-   отбор одаренных детей; 

-   создание условий для физического образования, воспитания и развития детей; 

-   формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

-   подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки; 

-   подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области 
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физической культуры и спорта; 

-   организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования 

по физической и технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе 

научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 

спортивного резерва, а также с учетом результатов исследований и методических 

разработок тренеров-преподавателей МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2» по подготовке 

квалифицированных спортсменов. 

 

1.1.Характеристика плавания,  его отличительные особенности 

Плавание – один из наиболее популярных видов спорта. Благодаря 

исключительно высокому спортивному, прикладному, оздоровительному и 

общеразвивающему значению плавание составляет один из основных разделов 

социальных программ оздоровления и физического воспитания различных 

возрастных групп населения. Спортивное плавание характеризуется системой 

специальной подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по 

определенным правилам. К классическому виду спортивных соревнований относят 

состязания в бассейнах стандартных размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем 

преодоления различных строго регламентированных расстояний (дистанции) за 

определенное время. Основная задача пловца в спортивном плавании – 

подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать свой максимально 

возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают 

различными строго регламентированными правилами соревнований способами. 

   Спортивное плавание – это, прежде всего, борьба за скорость в преодолении 

определенных дистанций. Результаты выступлений пловцов мирового класса 

свидетельствуют о том, что наивысших достижений в плавании достигают лишь 

особо одаренные спортсмены, обладающие определенным морфологическим 

строением тела, высочайшим уровнем физических и психических способностей,  а 

также совершенством технического и тактического мастерства. Большую роль в 

подготовке высококвалифицированных спортсменов играет грамотно организованная 

система многолетней подготовки, включающая теоретическую, физическую, 

техническую, тактическую, морально-волевую и психологическую подготовку 

спортсмена.  

  Плавание является олимпийским видом спорта, относится к циклическим видам 

спорта и включает в себя шесть дисциплин: вольный стиль, брасс, кроль на спине, 

баттерфляй, комплексное плавание, эстафетное плавание.  

Официальные соревнования по плаванию проводятся на следующих дистанциях: 

Вольный стиль: 50м, 100м, 200м, 400м, 800м, 1500м; 
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Кроль на спине: 50м, 100м, 200м; 

Брасс: 50м, 100м, 200м; 

Баттерфляй: 50м, 100м, 200м; 

Комплексное плавание (представлены все стили плавания в определенной 

последовательности - баттерфляй, кроль на спине, брасс, кроль на груди): 100м, 200м, 

400м; 

Эстафетное плавание: 4 х 50м Комбинированная, 4х100м вольный стиль, 4х200м 
вольный стиль, 4х100м комбинированная (кроль на спине, брасс, баттерфляй, 
кроль на груди). 
 
Отличительной особенностью плавания является то, что:  
1. Пловец выполняет движения в условиях водной среды, в котором тело 

находится в взвешенном состоянии, не имеет твердой опоры. Вес тела 
уравновешивается подъемной силой воды. Невесомость тела в воде 
разгружает опорную систему, увеличивая двигательные возможности 
человека. Увеличение подвижности многих частей тела, в свою очередь, 
способствует развитию отдельных органов и систем, гармоничному 
физическому развитию человека. 

2. Выполнение плавательных движений происходит в горизонтальном 
положении. При этом положении работа внутренних органов (сердце, печени, 
почки и пр.) происходит в облегченных условиях.  

 

1.2.Специфика организации обучения 

 

Спортивные тренировки в плавании проводятся в двух средах: на «суше» и на 

«воде».  

Учебное занятие на «суше» (в спортивном зале, на бортике бассейна) включает 

в себя комплексы общефизических и специальных физических упражнений с 

применением специального инвентаря и оборудования (утяжелители, спортивные 

тренажеры), направленных на развитие физических качеств (силы, гибкости, 

быстроты, ловкости).  

Учебное занятие в воде включает в себя специальные упражнения для освоения 

техники плавания, совершенствования ее, а также для развития специальных 

физических качеств пловца, направленных на преодоление определенных дистанций, 

с применением специального плавательного оборудования и инвентаря.  

Для объективного управления процессом спортивной тренировки необходимо 

оценивать изменения функционального состояния спортсмена, развивающегося в 

результате тренировочных нагрузок. Выбор тех или иных показателей зависит от вида 

контроля и его конкретных задач. В зависимости от этого программа контроля может 

включать широкий комплекс параметров, позволяющих получить всестороннюю 

информацию о состоянии спортсмена, его функциональных возможностях или же 

базироваться на отдельных частных показателях, учет которых может улучшить 
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планирование отдельных компонентов тренировочной нагрузки. Тесты и показатели, 

позволяющие оценивать уровень физического развития, являются эффективным 

способом контроля за ходом тренировочного процесса и ростом спортивных 

результатов. Они необходимы также при проведении набора и отбора в 

тренировочных группах.  

          Плавание, по сути, является индивидуальным видом спорта. Поэтому при 

организации учебного процесса индивидуальной работе с учащимися уделяется 

особое внимание. При планировании  объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок учитываются возрастные, физиологические, психологические особенности 

обучающихся. При комплектовании учебных групп рекомендуется объединять детей 

не только по возрасту, но и по относительно одинаковому уровню спортивной 

подготовленности.  

 

1.3.Структура системы многолетней подготовки. 

 

Данная Программа предназначена для подготовки пловцов в группах начальной 

подготовки - 3 года обучения (НП), в тренировочных группах - 5 лет обучения (ТЭ). 

        Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки зачисляются 

лица, желающие заниматься плаванием, и не имеющие медицинских 

противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача и прошедшие процедуру 

индивидуального отбора. Минимальный возраст для зачисления в группу начальной 

подготовки первого года обучения - 7 лет. Продолжительность этапа начальной 

подготовки – от 2 до 3 лет. Задачи подготовки следующие: формирование 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга 

двигательных умений и навыков, освоение основ техники по виду спорта плавание, 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств,  укрепление здоровья. 

        На тренировочном этапе (до 2-х лет обучения - этап начальной спортивной 

специализации) задачи подготовки следующие: повышение уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности, овладение основами техники 

плавания, приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях по 

плаванию, уточнение спортивной специализации, формирование спортивной 

мотивации.  

        Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углубленной тренировки) 

направлен на: совершенствование техники плавания, развитие специальных 

физических качеств, повышение уровня функциональной подготовленности, 

приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта плавание. 

         Цель - формирование физически и нравственно развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры и спорта для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой  

деятельности и организации активного отдыха. 

В МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2» данная цель достигается через 

тренировочный процесс, направленный на формирование устойчивых мотивов и 
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потребностей учащихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры и спорта в организации здорового образа жизни, развитие 

способностей детей в избранном виде спорта, отбор перспективных учащихся для 

специализированной подготовки, достижения высоких результатов, позволяющих 

спортсменам войти в состав сборной команды области по плаванию. 

  Образовательная цель: создание условий для гармоничного развития 

личности ребёнка, его физических способностей в целом, успешного развития 

психических процессов и нравственных качеств, формирования сознания и 

мышления, творческого подхода и самостоятельности, профессиональной 

ориентации. 

Система  многолетней спортивной подготовки пловца включает и предполагает 

решение следующих задач: 

- укрепление здоровья; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- приобретение и накопление соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовки; 
- воспитание специальных физических качеств; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование технического и тактического мастерства; 

- целевая установка на спортивное совершенствование; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- стабильность выступлений на соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 

           Перевод учащихся на тренировочный этап (период) реализации Программы 

осуществляется на основании результатов промежуточной аттестации и с учетом 

результатов их выступления на спортивных соревнованиях. 

            Программа предполагает реализацию системы многолетней подготовки, 
структура которой представлена в таблице. 

                            

Структура системы многолетней подготовки 

 
 

Этапы подготовки 

 

Период 

 

Продолжительность (в годах) 

Этап начальной 

подготовки 

До года 1 

Свыше одного года 2 
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Тренировочный этап Начальной 

специализации 

2 

Углубленной 
специализации 

3 

 

 

 

 

 

 1.4.Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и 

минимальное количество детей в группах 

 
Этап 

подготовки 
Период Год 

обучения 

Минимальная 

наполняемост

ь группы 

(человек) 

Максимальный 

количественный 

состав группы    

(человек) 

Максимальный 

объем 

тренировоч- ной 

нагрузки в 

неделю 

Минималь ный 

возраст 

зачисления 

(перевода) в 

группы 

Требования по 

спортивной 

подготовке  

Этап начальной 

подготовки 

До одного 

года 
1 14 15 6 7 лет Выполнение 

нормативов ОФП, 

юношеских 

спортивных разрядов  

Свыше одного 

года 
2, 3 14 15 8            8 лет Выполнение 

нормативов ОФП, 

юношеских 

спортивных разрядов 

Тренировочный 

этап  (этап 

спортивной 

специализации) 

Начальной 

специализации 
1  

 

10 

                  

       

        14 

 

 

12 

 

         9 лет 

Выполнение 

нормативов ОФП, 

СФП, ТТП, 

спортивных разрядов 

– до 1 спортивного 

разряда 

2 

Углубленной 

специализации 
3  

10 

    

           14 

 

18 4 

5 

 

             Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные 

программы в области физической культуры и спорта, срок освоения программы 

может быть увеличен на 1 год. 

             Современное представление о планировании подготовки связано с её 

определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и 

макроциклы.  

             Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют 

относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции 

тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну 

неделю.  

             Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла 

служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл  тренировки 



11 
 

содержит от двух до шести микроциклов.  

              Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы –              

приобретения, сохранения ( относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. 

              Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов.   

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто 

в тренировке юных пловцов применяются микроциклы  недельной 

продолжительности. 

                Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными 

типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

                Основной задачей втягивающего мезоцикла является постепенное 

подведение пловцов к выполнению последующей тренировочной работы. Она 

применяется в начале    сезона, после вынужденных (либо запланированных)    

перерывов   в тренировках. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В 

нём осуществляется развитие преимущественно общих, не специфических для 

плавания, компонентов физических качеств, оздоровление и закаливание организма. 

Большой объём нагрузки осуществляется на суше. На занятиях в воде широко 

используются игры и упражнения для совершенствования техники плавания. 

      В базовом мезоцикле основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических 

качеств, становлению технической и психологической подготовленности. Это 

главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. Тренировочная программа 

характеризуется разнообразием средств и большими по объёму и интенсивности 

нагрузками. 

      Соревновательный мезоцикл обычно продолжается 2-3 недели. Общий 

объём нагрузки в нём постепенно снижается. В этом мезоцикле происходит 

совершенствование технических возможностей спортсмена, устранение отдельных 

недостатков в подготовке, отработка выполнения стартов и поворотов. 

Увеличивается доля спринтерских упражнений. Большое внимание уделяется 

полноценному физическому и психическому восстановлению пловцов и созданию 

оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме 

после нагрузок предшествующих мезоциклов. 

     Начиная с тренировочного этапа многолетней спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) тренировочные нагрузки пловцов распределяются на 

два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем 

в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

     В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Подготовительный период принято делить на два этапа – 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа – повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 
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функциональных систем его организма. На этом этапе много времени уделяется 

работе на суше. 

     На специально-подготовительном этапе тренировка направлена на 

повышение специальной работоспособности. Содержание тренировки предполагает 

развитие комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости 

и др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Большое 

внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Силовые 

упражнения на суше направлены на вовлечение в работу мышц, несущих основную 

нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения на развитие 

гибкости акцентированы на повышение подвижности в плечевых и голеностопных 

суставах. Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 

техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств 

и имеет два аспекта:  

1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений) как основы повышения скоростных  возможностей; 

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений, как основы 

повышения специальной выносливости. Основной задачей соревновательного 

периода является дальнейшее повышение уровня специальной подготовленности и 

возможно более полная её реализация в соревнованиях, что достигается широким 

применением соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений. При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение тренировочной работы. Вместе с тем при длительном соревновательном 

периоде необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому 

широко применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма 

отличные  от соревновательных. 

Основная задача переходного периода – полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также 

поддержание на определённом уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности пловца к началу очередного макроцикла. Тренировка в 

переходный период характеризуется небольшим суммарным объёмом работы и 

незначительными нагрузками. Переходный период включает в себя сочетание 

активного и пассивного отдыха. В качестве средств активного отдыха целесообразно 

сочетать необычные упражнения в воде, которые редко применялись в течении 

годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоёмам, игры 

и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными 

и подвижными играми. 

 
Условия зачисления в группы 

Прием в группы начальной подготовки 1 года обучения по дополнительной 

предпрофессиональной  программе Плавание производится по письменному 

заявлению одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 16-

летнего возраста, или по письменному заявлению лица, достигшего 16-летнего 

возраста при наличии справки от врача о состоянии здоровья лица, поступающего на 

обучение, с заключением о возможности заниматься избранным видом спорта. 

Основанием для зачисления является успешное прохождение поступающим на 
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обучение индивидуального отбора. 

В группы начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения переводятся 

учащиеся, освоившие программный материал предшествующего года обучения и 

успешно пошедшие промежуточную аттестацию. 

На тренировочный этап обучения (спортивной специализации) зачисляются 

учащиеся, освоившие программный материал предшествующего этапа обучения и 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию на этапе начальной подготовки, 

либо успешно выполнившие нормативы для зачисления на тренировочный этап. 

В группы указанных выше годов обучения при наличии в учреждении 
вакансии могут быть зачислены, в том числе в течение учебного года, дети, успешно 
прошедшие индивидуальный отбор, имеющие спортивный разряд в данном виде 
спорта и опыт соревновательной деятельности. 

 
Общие требования к организации тренировочной деятельности 

  Основными документами, регламентирующими учебно-воспитательный 

процесс, являются календарный учебный график (далее - график), учебный план, 

расписание занятий. 

Учебный год начинается  первого сентября текущего года. 

Расписание занятий составляется администрацией ДЮСШ по представлению 

тренера–преподавателя в целях установления благоприятного режима занятий, с 

учетом режима обучения в общеобразовательной школе и отдыха учащихся, их 

возрастных и гендерных особенностей развития, возможностей использования 

спортивных сооружений и установленных санитарно- гигиенических норм и правил. 
Тренировочная деятельность организуется на основе данной программы и 

проводится: 42 недели занятий непосредственно в условиях спортивной школы, 
работа в спортивно-оздоровительном лагере и (или) самостоятельно по 
индивидуальным планам на период их активного отдыха. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки занимающихся и не может превышать: 
- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 

 

Формы организации образовательной деятельности:              

            Индивидуальная и групповая работа  в рамках  тренировочного занятия, 

выполнение домашних заданий по теоретической и физической подготовке, участие 

в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, промежуточная и итоговая 

аттестация. 

Виды и формы контроля: педагогический (промежуточная и итоговая 

аттестация в форме контрольных испытаний) и врачебный. 

Педагогический контроль используется для оценки степени достижения цели 
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и решения задач, определенных образовательной программой. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываясь на объективных 

критериях. 

Контроль за уровнем общей и специальной физической подготовки  

проводится с помощью специальных контрольных нормативов по годам обучения, 

которые представлены тестами, позволяющими оценить уровень развития 

физических и технических качеств. Результаты контрольных испытаний 

фиксируются в протоколах сдачи контрольных нормативов. 

Врачебный контроль предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование спортивным врачем (1 раз в год); 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3)  врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

4) контроль за выполнением учащимися рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах спортсмена. 

Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся являются: овладение теоретическим знаниями 

и практическими умениями и навыками в соответствии с годом (этапом) обучения, 

выполнение нормативов промежуточной аттестации. 

 

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Обучение в ДЮСШ ведется в соответствии с годовым учебным планом, 

рассчитанным по дополнительным предпрофессиональным программам на 

основании федеральных государственных требований. 

На основании приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. № 1125, который 

утверждает «Особенности организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта», приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. № 730 «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, 

условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», приказа 

Минспорта России от 3.04.2013 г. № 164 « Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта плавание», приказа Министерства образования 

и науки РФ от 29.08.2013 г. №  1008 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», Постановления Главного государственного 

санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «О введении в действие санитарно- 

эпидемиологических правил и нормативов Сан ПиН 2.4.4.3172-14», Устава ДЮСШ, 

других нормативных и правовых документов регионального и муниципального 

уровня, регламентирующие деятельность учреждений дополнительного образования 

физкультурно- спортивной направленности рассчитаны продолжительность и объёмы 

реализации программы по предметным областям непосредственно в условиях ДЮСШ 

с учётом техники безопасности. 
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 В процессе многолетней подготовки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе 

следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответствующие показатели, 

достигнутые сильнейшими спортсменами; 

-  увеличение роста нагрузок от этапа начальной подготовки на последующий этап; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным 

особенностям развития и уровню подготовленности юных спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 

организма учащегося. 

 

 

2.1.Продолжительность и объемы реализации программы по предметным 

областям 

 

Ниже представлен годовой  учебный план с расчетом на 42 недели. 

В данном учебном плане, часы распределены по этапам и периодам обучения, а 

также определены предметные области: теория и методика физической культуры и 

спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта: 

(основы техники и тактики,   инструкторская   и   судейская   практика,      медико- 

восстановительные мероприятия, участие в соревнованиях, промежуточная 

(итоговая) аттестация, самостоятельная работа. 

          Основными формами тренировочного процесса в ДЮСШ являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения учащимися Программы в каникулярный период 

обеспечивается следующим образом: 

 на период отпуска тренера-преподавателя: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях ; 

- самостоятельная работа учащихся, в том числе и по индивидуальным планам 

подготовки. На самостоятельное обучение выносятся такие предметные области, как 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие 

виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за 

самостоятельной работой учащихся на основании ведения дневника самоконтроля, 

аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального 

задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). 

          Учебный год начинается  первого сентября текущего года. 

Расписание занятий составляется администрацией ДЮСШ по представлению 

тренера–преподавателя в целях установления благоприятного режима занятий, с 

учетом режима обучения в общеобразовательной школе и отдыха учащихся, их 

возрастных и гендерных особенностей развития, возможностей использования 
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спортивных сооружений и установленных санитарно- гигиенических норм и правил. 

   Продолжительность одного тренировочного занятия  рассчитывается в 

академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 

занимающихся и не может превышать: 

           на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

   на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов. 

  С учетом изложенных выше задач годовой учебный план составляется из 

расчёта 42 недели занятий . 

В годовом учебном плане часы распределены не только по годам и этапам 

обучения, но и на основные разделы по предметным областям:  

- теория и методика физической культуры и спорта;  

- общая и специальная физическая подготовка;  

- избранный вид спорта;  

- другие виды спорта и подвижные игры; 

-самостоятельная работа учащихся.  

 Учитываются особенности подготовки обучающихся по плаванию, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого 

использования различных тренировочных средств. 



17 
 

Годовой  план распределения часов 
 

№ Этап и год обучения Этап начальной 

подготовки 

            Тренировочный этап 

 Предметная область 1 год 
обуч. 

2 год 
обуч. 

3 год 
обуч. 

1 год 
обуч. 

2 год 
обуч. 

3 год 
обуч. 

4 год 
обуч. 

5 год 
обуч. 

 1. Теория и методика физической 
культуры и спорта 14 17 17 21 25 29 34 38 

2. Общая и Специальная 

физическая подготовка 
75 105 105 124 149 174 199 224 

3. Избранный вид спорта: плавание 119 158 158 216 260 315 358 404 

3.1 Основы техники и тактики 113 148 148 187 219 260 298 344 

3.2 Участие в соревнованиях 

Инструкторская и судейская 

практика 

4 6 6 25 37 45 50 50 

3.3 Мед. Обследование. 

Восстановительные мероприятия 
2 4 4 4 4 10 10 10 

4. Другие виды спорта и подвижные 
игры 25 35 35 29 35 29 34 38 

5. Промежуточная и итоговая 

аттестация в форме контрольных 

испытаний 

2 2 2 2 2 2 2 2 

6. Самостоятельная работа 13 13 13 21 25 29 34 38 

Итого 248 330 330 413 496 578 661 744 



18 
 

Учебный план распределения часов в группах НП-1 (6 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  1  
 

1        

2 История развития плавания 1   1        

3 Сведения о строении и функциях организма человека 2   
 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  2       2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 2        2   

6 Основы спортивного питания            

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 2  1       1  

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
1     1      

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 2 
1 

  1       

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

11 Итого часов 14 2 1 2 2 1 1 2 2 1  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  75 8 8 8 8 7 7 7 8 7 7 

2 Избранный вид спорта: 119 12 15 11 15 7 13 13 12 10 11 

2.1 Основы техники тактики 113 10 15 10 14 7 13 12 11 10 11 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
4 

  1 1   1 1   

2.3.  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 2 2          

3 Другие виды спорта и подвижные игры 25 
3 2 3 2 3 2 3 2 2 3 
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4 Промежуточная аттестация (итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

      5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

13 
  2 1 

2 
1 1 2 1 3 2 

 Всего часов по плану 248 26 26 26 28 20 24 26 26 22 24 

 

Учебный план распределения часов в группах НП-2 (8 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2  
 

1       1 

2 История развития плавания 2   1      1  

3 Сведения о строении и функциях организма человека 2   
 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  2       2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 2        2   

6 Основы спортивного питания            

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 2  1       1  

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
2  1    1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 2 
1 

  1       

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

11 Итого часов 17 2 2 2 2  2 2 2 2 1 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  105 11 13 10 12 10 9 11 13 10 6 

2 Избранный вид спорта: 158 15 16 16 16 16 16 16 16 15 16 

2.1 Основы техники тактики 148 13 15 15 15 14 15 15 15 15 16 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
6 

 1 1 1  1 1 1   
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2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 4 2    2      

3. Другие виды спорта и подвижные игры 35 
3 5 3 3 3 3 3 4 3 5 

4. Промежуточная аттестация (итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

      5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

13 
2 1 1 2 

1 
1 1 1 1 2 1 

 Всего часов по плану 330 34 37 32 35 30 31 33 36 32 30 

 

Учебный план распределения часов в группах НП-3 (8 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2  
 

1       1 

2 История развития плавания 2   1      1  

3 Сведения о строении и функциях организма человека 2   
 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  2       2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 2        2   

6 Основы спортивного питания            

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 2  1       1  

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
2  1    1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 2 
1 

  1       

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

11 Итого часов 17 2 2 2 2  2 2 2 2 1 

 
Практика 
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1 Общая и Специальная физическая подготовка  105 11 13 10 12 10 9 11 13 10 6 

2 Избранный вид спорта: 158 15 16 16 16 16 16 16 16 15 16 

2.1 Основы техники тактики 148 13 15 15 15 14 15 15 15 15 16 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
6 

 1 1 1  1 1 1   

2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 4 2    2      

3 Другие виды спорта и подвижные игры 35 3 5 3 3 3 3 3 4 3 5 

4 Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

       5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

13 
2 1 1 2 

1 
1 1 1 1 2 1 

 Всего часов по плану 330 34 37 32 35 30 31 33 36 32 30 

 

Учебный план распределения часов в группах ТЭ-1 (10 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2  
 

1       1 

2 История развития плавания 2   1      1  

3 Сведения о строении и функциях организма человека 3   
1 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  2       2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 2        2   

6 Основы спортивного питания            

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 3  1   1    1  

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
3  1   1 1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 3 
1 

  1      1 
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10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

11 Итого часов 21 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  124 12 12 12 13 12 12 13 12 12 14 

2 Избранный вид спорта: 216 24 18 21 29 15 19 25 24 20 21 

2.1 Основы техники тактики 187 22 13 16 29 13 14 20 19 20 21 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
25 

 5 5   5 5 5   

2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 4 2    2      

3 Другие виды спорта и подвижные игры 29 
3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 

4. Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

        5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

21 
2 2 2 2 

2 
2 2 2 2 3 2 

 Всего часов по плану 413 44 36 41 49 34 38 45 43 40 43 

 

 

Учебный план распределения часов в группах ТЭ-2 (12 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2  
 

1       1 

2 История развития плавания 2   1      1  

3 Сведения о строении и функциях организма человека 3   
1 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  3      1 2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 3    1    2   
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6 Основы спортивного питания            

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 4  2   1    1  

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по плаванию и тд.) 
3  1   1 1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 4 
2 

  1      1 

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

11 Итого часов 25 3 3 3 3 2 3 2 2 2 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  149 15 17 13 19 15 11 16 16 13 14 

2 Избранный вид спорта: 260 28 27 28 28 24 27 26 29 26 17 

2.1 Основы техники тактики 219 
26 21 22 24 22 21 20 23 23 17 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
37 

 6 6 4  6 6 6 3  

2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 4 2    2      

3 Другие виды спорта и подвижные игры 35 3 5 3 3 3 3 4 3 4 4 

4 Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

       5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

25 
2 2 2 2 

2 
2 2 2 2 7 2 

 Всего часов по плану 496 52 54 49 55 46 46 50 52 48 44 

 

Учебный план распределения часов в группах ТЭ-3 (14 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2  
 

1       1 

2 История развития плавания 2   1      1  
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3 Сведения о строении и функциях организма человека 3   
1 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  3      1 2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 3    1    2   

6 Основы спортивного питания 4     1  1 1 1  

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 4  2   1    1  

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
3  1   1 1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 4 
2 

  1      1 

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

11 Итого часов 29 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  174 18 17 18 18 16 16 17 18 18 18 

2 Избранный вид спорта: 315 37 38 31 39 24 31 35 30 31 19 

2.1 Основы техники тактики 260 30 33 24 34 17 26 28 23 26 19 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
45 

5 5 5 5 5 5 5 5 5  

2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 10 2  2  2  2 2   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 29 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 

4 Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

       5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

29 
- - 4 4 

3 
- 4 4 - 10 3 

 Всего часов по плану 578 62 61 59 67 48 53 62 58 56 52 

 

Учебный план распределения часов в группах ТЭ-4 (16 ч.) 
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№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  3 1 
 

1       1 

2 История развития плавания 3  1 1      1  

3 Сведения о строении и функциях организма человека 3   
1 

1  1     

4 Гигиенические знания умения и навыки;  3      1 2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 3    1    2   

6 Основы спортивного питания 4     1  1 1 1  

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 5  2   1    1 1 

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
4  1  1 1 1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 4 
2 

  1      1 

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 2 
1 

     1    

11 Итого часов 34 4 4 3 4 3 3 4 3 3 3 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  199 20 20 20 20 20 20 20 20 20 19 

2 Избранный вид спорта: 358 44 43 36 40 28 35 36 38 37 21 

2.1 Основы техники тактики 298 37 37 28 34 21 30 28 30 32 21 

2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
50 

5 6 6 6 5 5 6 6 5  

2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 10 2  2  2  2 2   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 34 4 4 3 4 3 3 4 3 3 3 

4 Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

       5 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

34 
- - 4 5 

4 
- 5 4 - 12 4 
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 Всего часов по плану 661 
73 71 66 73 58 61 69 68 64 58 

 

 

 

Учебный план распределения часов в группах ТЭ-5 (18 ч.) 

 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  3 1 
 

1       1 

2 История развития плавания 4  1 1   1   1  

3 Сведения о строении и функциях организма человека 4   
1 

1  1  1   

4 Гигиенические знания умения и навыки;  4   1   1 2    

5 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 4    1    2 1  

6 Основы спортивного питания 4     1  1 1 1  

7 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 5  2   1    1 1 

8 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
4  1  1 1 1     

9 Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 4 
2 

  1      1 

10 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 2 
1 

     1    

11 Итого часов 38 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка  224 23 23 22 23 22 22 23 23 23 20 

2 Избранный вид спорта: 404 46 50 40 45 33 39 41 43 40 27 

2.1 Основы техники тактики 344 39 44 32 39 26 34 33 35 35 27 
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2.2 Участие в соревнованиях Инструкторская и судейская 

практика  
50 

5 6 6 6 5 5 6 6 5  

2.3  Мед. обследование, восстановительные мероприятия 10 2  2  2  2 2   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 38 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 

4 Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 1        1  

       5. 
Самостоятельная работа 

Самостоятельная работа 

38 
- - 5 5 

5 
- 5 4 - 14 5 

 Всего часов по плану 744 78 81 75 81 66 69 77 78 72 67 
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2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства 

В целях повышения профессионального мастерства обучающихся, 

рекомендуется развивать двигательные навыки через занятия другими видами 

спорта: 

Вид спорта Развиваемые навыки 

Легкая атлетика Бег, прыжки, общеразвивающие движения. Умение 

выполнять работу определенной интенсивности без 

снижения ее эффективности в течение длительного 

времени 

Лыжные гонки Воспитание волевых качеств, закаливание 

организма. 

Умение выполнять работу определенной 

интенсивности без снижения ее эффективности в 

течение длительного времени. 

Футбол, баскетбол, 

гандбол  

Ациклические сложно координационные движения. 

Тяжелая атлетика Воспитание волевых качеств. Жимы, толчки, тяги. 

 

Процесс формирования двигательных навыков состоит из трех стадий: 

1. Ознакомление с общей структурой упражнения. Основная задача: создание 

необходимых понятий и представлений о технике выполнения двигательного 

действия. На этой стадии спортсмен отчетливо понимает цель действия, но имеет 

смутное понимание о способе ее достижения, поэтому при выполнении задания 

делает достаточно грубые ошибки, много лишних движений. Необходим зрительный 

контроль тренера-преподавателя над выполнением упражнения, своевременная 

корректировка. 

2. Овладение приемами формирования навыка. На этой стадии важны поиск и 

закрепление наиболее эффективных движений, необходимых для правильного 

выполнения упражнения. В результате двигательные представления становятся более 

полными и точными, мышечно-двигательные ощущения и восприятия более четкими 

и осознанными.  
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Зрительный контроль тренера за выполнением упражнения перестает быть 

ведущим, большая роль отводится двигательным и вестибулярным компонентам 

контроля. 

В действиях обучающегося становится меньше лишних движений. Усваивается 

ряд элементов, формирующих автоматические двигательные действия. Вызывается 

положительная психическая реакция на навык. 

3. Закрепление и совершенствование навыка. Представление об упражнении на 

этом этапе становится ясным и отчетливым. Двигательное действие выполняется 

быстро, точно и экономно. Необходимость зрительного контроля исчезает. Контроль 

осуществляется в основном при помощи мышечно-двигательных ощущений. Эта 

стадия не имеет завершения. Она продолжается до тех пор, пока спортсмен 

тренируется и выступает на соревнованиях. 

Основные закономерности процесса формирования двигательного навыка: 

1. Образование двигательного навыка носит прогрессивно-поступательный 

характер (другими словами, формирование навыка всегда имеет тенденцию к росту); 

2. Рост результатов в процессе формирования навыка неравномерен: в начале 

усвоения спортивного навыка результаты растут быстро, а затем постепенно их рост 

замедляется; 

3. Результаты растут скачкообразно – со взлетами и спадами; 

4. На стадии совершенствования навыка возникает стойкая стабилизация 

результатов, хотя на отдельных этапах его формирования возникает задержка в росте 

результатов. 

Это объясняется тем, что применяемые приемы совершенствования уже не 

обеспечивают дальнейшего развития техники. В этих случаях необходимо вносить 

рациональные изменения в методику тренировки. 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения 

 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение 

объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему 

учебного плана: 

 
Предметные 

области 

Этапы и периоды подготовки 

Начальной подготовки Тренировочный этап 
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1г.о 2г.о 3г.о 1г.о 2г.о 3г.о 
4г.о. 5г.о. 

Теория и методика 

физической культуры и 

спорта, % 

6 5 5 5 5 5 5 5 

Общая Специальная 

физическая подготовка, % 

 

 

30 32 32 30 30 30 30 30 

Избранный вид спорта, % 49 48 48 53 53 55 55 55 

Другие виды 

спорта и 

подвижные игры 

10 11 11 7 7 5 5 5 

Самостоятельная работа 

учащихся, % 

5 4 4 5 5 5 5 5 

Всего % 100 100 100 100 100 100 100 100 

Общее 

количество часов 

в год 

248 330 330 413 496 578 661 744 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности                                           

по виду спорта плавание 

    Виды     

соревнований 

             Этапы и годы спортивной подготовки              

Этап    начальной 

подготовки 

Тренировочный  этап  (этап  

спортивной   специализации) 

 До  года  Свыше  года    До   двух  лет    Свыше  двух   лет    

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

 Отборочные  - 2 - 3 4 - 5 5 - 6 

  Основные   - - 2 - 3 3 - 4 

 

Для обеспечения круглогодичности тренировочного процесса, чередования 

спортивной подготовки и активного отдыха спортсменов  организуются 

оздоровительно-спортивные лагеря и тренировочные мероприятия (сборы), 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.  

Для участия спортсменов в спортивных соревнованиях предъявляются 

следующие требования: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилами вида спорта плавание; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта плавание; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
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- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

         Годичный макроцикл подготовки  юных пловцов планируется так, чтобы 

основные соревнования проводились во время каникул. На тренировочных сборах, 

когда проведение тренировок не лимитируется занятостью обучающихся, 

применяются микроциклы 4:1 и 3:1. 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

3.1.СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 
 

 

3.1.1.Теория и методика физической культуры и спорта 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый год обучения 
 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной 

тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, 

проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания, как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  

Первые спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и 

российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и 

зарубежных пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании личности. Социальная 

функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохранении 

здоровья. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение 

и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических 

занятий  плаванием.  Изменение  состояния  организма   человека   под 

воздействием  физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, 

физическая, тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной 

силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  

системах  человека. Особенности  возрастного  развития  детей  и подростков. 
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Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры,  контрастный  душ, 

ванна, суховоздушная баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная гигиена 

занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. Основы сбалансированного 

питания.  Витаминизация спортсменов. 

6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена  юного  пловца. Уход  за  телом.  Меры  для  профилактики       простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни,  значение борьбы с 

табакокурением  и  другими  вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  

повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. 

7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Правила 

поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 

занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортом. Сущность самоконтроля и  его  роль  в  занятиях  спортом. 

Первая помощь при ушибах,  растяжениях,  порезах,  солнечном  и  тепловом  

ударе, обморожении. Меры  обеспечения  безопасности  при  занятиях плаванием 

9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию. 

 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Второй год обучения 

 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной 

тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, 

проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания, как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  

Первые спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и 

российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и 

зарубежных пловцов.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании личности. Социальная 

функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохранении 

здоровья. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение 



33 
 

и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических 

занятий  плаванием.  Изменение  состояния  организма   человека   под 

воздействием  физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, 

физическая, тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной 

силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  

системах  человека. Особенности  возрастного  развития  детей  и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры, контрастный  душ,  

ванна, суховоздушная баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная гигиена 

занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. Основы сбалансированного 

питания.  Витаминизация спортсменов. 

6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с  

табакокурением  и  другими  вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  

повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. 

7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Правила 

поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 

занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортом. Сущность самоконтроля и  его  роль  в  занятиях  спортом. 

Первая помощь при ушибах,  растяжениях,  порезах,  солнечном  и  тепловом  

ударе, обморожении. Меры  обеспечения  безопасности  при  занятиях плаванием 

9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию, федеральные стандарты спортивной подготовки по 

плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии 

на  результаты  официальных  спортивных  соревнований  и  об  ответственности за 

такое противоправное влияние.
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ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Третий год обучения 

 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 

осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  Первые 

спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и российских 

соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных 

пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании личности. Социальная 

функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохранении 

здоровья. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение и 

функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий  

плаванием.  Изменение состояния организма человека под воздействием  

физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. Начальные   

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

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

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры,  контрастный  душ, ванна, 

суховоздушная баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная гигиена 

занимающихся в бассейне и при занятиях спортом. Основы сбалансированного 

питания.  Витаминизация спортсменов. 

6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с  табакокурением  

и  другими  вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 
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7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Правила 

поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 

занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортом. Сущность самоконтроля и  его  роль  в  занятиях  спортом. 

Первая помощь при ушибах,  растяжениях,  порезах,  солнечном  и  тепловом  ударе, 

обморожении. Меры  обеспечения  безопасности  при  занятиях плаванием 

9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию, федеральные стандарты спортивной подготовки по 

плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

 

 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
Первый год обучения 

 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 

осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  

Первые спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и 

российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и 

зарубежных пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности 

современного человека. Роль  физической  культуры     и  спорта  в  формировании  
личности.    Социальная функция спорта в развитии общества. Роль физической 

активности в сохранении здоровья. 

           3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение 

и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических 

занятий  плаванием.  Изменение  состояния  организма   человека   под 

воздействием  физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

            4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  



36  

системах  человека. Особенности  возрастного  развития  детей  и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры, контрастный  душ,  ванна, 

суховоздушная баня). 

              5. Гигиенические знания, умения и навыки. Санитарно-гигиенические 

требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость 

соблюдения режимов дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях спортивным плаванием. Гигиенические  требования  к  спортивной  

одежде  и  обуви пловца. 

               6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с  табакокурением  

и  другими  вредными привычками. 

    Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 

7.Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

                    8.Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. 

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний 

при занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортивным  плаванием. Порядок  осуществления  врачебного  контроля  и 

медицинских обследований  в  спортивной  школе.  Противопоказания  к  занятиям 

спортивным плаванием. Причины возникновения травм и их предупреждение во время 

занятий  на  суше  и  в  воде. Первая  помощь  при ушибах, растяжениях, порезах, 

солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание  первой  помощи  на воде. 

                   9.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных званий и 

разрядов   по   плаванию,   федеральные   стандарты   спортивной   подготовки    по 

плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
второй год обучения 

 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 

осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

1.  История развития плавания. История зарождения плавания как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  

Первые спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и 
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российских соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и 

зарубежных пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе. Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности 
современного человека. Роль  физической  культуры     и  спорта  в  формировании  

личности.    Социальная функция спорта в развитии общества. Роль физической 
активности в сохранении здоровья. 

           3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение 

и функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических 

занятий  плаванием.  Изменение  состояния  организма   человека   под 

воздействием  физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

            4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  

системах  человека. Особенности  возрастного  развития  детей  и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры, контрастный  душ,  ванна, 

суховоздушная баня). 

              5. Гигиенические знания, умения и навыки. Санитарно-гигиенические 

требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость 

соблюдения режимов дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях спортивным плаванием. Гигиенические  требования  к  спортивной  

одежде  и  обуви пловца. 

               6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с  табакокурением  

и  другими  вредными привычками. 

    Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 

7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

          8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием.   

Правила поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний 

при занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортивным  плаванием. Порядок  осуществления  врачебного  контроля  и 

медицинских обследований  в  спортивной  школе.  Противопоказания  к  занятиям 

спортивным плаванием. Причины возникновения травм и их предупреждение во 

время занятий  на  суше  и  в  воде. Первая  помощь  при ушибах, растяжениях, 
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порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание  первой  помощи  на 

воде. 

                    9.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов   по   плаванию,   федеральные   стандарты   спортивной   

подготовки    по плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о 

противоправном влиянии на результаты официальных спортивных соревнований и 

об ответственности за такое противоправное влияние. 

 

 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
третий год обучения 

 

 

Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 

осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  Первые 

спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и российских 

соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных 

пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании личности. Социальная 

функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохранении 

здоровья. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение и 

функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий  

плаванием.  Изменение  состояния  организма   человека   под воздействием  

физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  системах  

человека. Особенности  возрастного  развития  детей  и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 
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нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры,  контрастный  душ, ванна, 

суховоздушная баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Санитарно-гигиенические 

требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость 

соблюдения режимов дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях спортивным плаванием. Гигиенические  требования  к  спортивной  

одежде  и  обуви пловца. 

           6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена  юного  пловца. Уход  за  телом.  Меры  для  профилактики       простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни,  значение борьбы с 

табакокурением  и  другими  вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 

7.Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8.Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Правила 

поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 

занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортивным  плаванием. Порядок  осуществления  врачебного  контроля  и 

медицинских обследований  в  спортивной  школе.  Противопоказания  к  занятиям 

спортивным плаванием. Причины возникновения травм и их предупреждение во 

время занятий  на  суше  и  в  воде. Первая  помощь  при ушибах, растяжениях, 

порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание  первой  помощи  на 

воде. 

9.Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию, федеральные стандарты спортивной подготовки по 

плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 

необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной 

технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы. 
Спортсмен должен: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 
- вести учёт тренировки и контроль за ней; 

- вести дневник тренировки. 
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ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
Четвертый  год обучения 

 
Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 

осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  Первые 

спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и российских 

соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных 

пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании личности. Социальная 

функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохранении 

здоровья. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение и 

функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий  

плаванием.  Изменение  состояния  организма   человека   под воздействием  

физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной  системах  

человека. Особенности  возрастного  развития  детей  и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры,  контрастный  душ, ванна, 

суховоздушная баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Санитарно-гигиенические 

требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость 

соблюдения режимов дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях спортивным плаванием. Гигиенические  требования  к  спортивной  

одежде  и  обуви пловца. 

6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с  табакокурением  

и  другими  вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 
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воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 

7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Правила 

поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 

занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортивным  плаванием. Порядок  осуществления  врачебного  контроля  и 

медицинских обследований  в  спортивной  школе.  Противопоказания  к  занятиям 

спортивным плаванием. Причины возникновения травм и их предупреждение во 

время занятий  на  суше  и  в  воде. Первая  помощь  при ушибах, растяжениях, 

порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание  первой  помощи  на 

воде. 

9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию, федеральные стандарты спортивной подготовки по 

плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 

необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной 

технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы. 
Спортсмен должен: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, её содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 
- вести учёт тренировки и контроль за ней; 

- вести дневник тренировки. 

 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
Пятый   год обучения 

 

 
Теоретические знания позволяют пловцам правильно оценивать социальную 

значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, 

осознанно относиться к занятиям, соблюдать гигиенический режим, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. История развития плавания. История зарождения плавания как вида 

физических упражнений и спорта от древнейших времён до современности.  Первые 

спортивные соревнования пловцов. Система  международных  и российских 
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соревнований по плаванию. Достижения сильнейших российских и зарубежных 

пловцов. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Место физической культуры и спорта в жизнедеятельности современного человека. 

Роль физической культуры и спорта в формировании личности. Социальная 

функция спорта в развитии общества. Роль физической активности в сохранении 

здоровья. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Строение и 

функции организма человека. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. Специфические особенности адаптации сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма человека под воздействием систематических занятий  

плаванием.  Изменение  состояния  организма человека  под воздействием  

физических нагрузок. 

Основные принципы, средства и  методы  спортивной  тренировки. Начальные 

сведения по отдельным видам подготовки пловца: техническая, физическая, 

тактическая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. 

Педагогический  контроль  за  развитием  физических качеств. 

4. Необходимые сведения о строении и функциях организма человека. 

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

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные  процедуры,  контрастный  душ, ванна, 

суховоздушная баня). 

5. Гигиенические знания, умения и навыки. Санитарно-гигиенические 

требования к занятиям спортивным плаванием в бассейне. Необходимость 

соблюдения режимов дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях спортивным плаванием. Гигиенические требования к спортивной  одежде  

и  обуви пловца. 

6. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Личная 

гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с  табакокурением  

и  другими  вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных  сил  природы  (солнца,  воздуха, 

воды),  водных  процедур.  Методика  закаливания  и  его  значение  для  повышения 

работоспособности пловца и сопротивляемости организма к простудным 

заболеваниям. 

7. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

8. Требования к технике безопасности при занятиях плаванием. Правила 

поведения в бассейне. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при 

занятиях плаванием. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при 

занятиях спортивным  плаванием. Порядок  осуществления  врачебного  контроля  и 

медицинских обследований  в  спортивной  школе.  Противопоказания к занятиям 

спортивным плаванием. Причины возникновения травм и их предупреждение во 

время занятий  на  суше  и  в  воде. Первая  помощь  при ушибах, растяжениях, 

порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на 
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воде. 

9. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: 

правила соревнований, требования, нормы и условия выполнения спортивных 

званий и разрядов по плаванию, федеральные стандарты спортивной подготовки по 

плаванию, общероссийские антидопинговые правила, о противоправном влиянии на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсменов 

необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной 

технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 

тренировки и ее общие основы. 
Спортсмен должен: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, её содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 
- вести учёт тренировки и контроль за ней; 

- анализировать спортивные и функциональные показатели; 

- вести дневник тренировки. 
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3.1.2.Общая и специальная физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (для всех групп) 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 

сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в 

лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, 

опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в 

положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя 

сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы 

внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную 

сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в 

упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в 

другие, прыжки на руках в упорах. 

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения 

прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с 

наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в плечевых суставах 

прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги  из  упора 

лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; 

прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные 

движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; 

последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия 

определенного положения; размахивание свободно висящими руками путем 

поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных 

исходных положениях; последовательные или одновременные движения руками с 

акцентом на расслабление в момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; 

прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; 

вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в 

положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание 

таза из положения лежа на спине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в 

стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания  

в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении села ноги 

вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения 

ногами с захватом (помогая себе руками). 
- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания  ногами 

в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания 

ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные 

скрестные движения голенями, потряхивания стопами и голенями в положении 

лежа на животе; Чередование напряжений и расслаблений мышц ног в положениях 

сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 
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Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах 

стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения 

стопой на себя — от себя в упражнениях, связанных с движением ногами из 

исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения 

стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие 

движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, 

постараться коснуться пола пяткой ноги, находящейся сзади; в стойке ноги врозь 

перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с  ноги  на 

ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания – 

разгибания, поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание  

туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на 

спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа на  

спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из 

положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого  

же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и 

касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с 

касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на  

одну руку в упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги 

врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; 

пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны 

туловища в стороны; повороты туловища. 

 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), 

сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, упражнения с 

гантелями (1 кг), набивным мячом (1—3 кг). 

Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; прыжки 

через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 ем, прыжки на скакалке. 

Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей 

предмета, встречная эстафета. 

 
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый год обучения 

 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

способностей, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно  

влияющих на успех в спортивной деятельности. 

На первых этапах обучения, когда новичок не может ещё проплывать 

определённые отрезки и дистанции в воде и таким образом совершенствовать 

выносливость, необходимо использовать другие виды физических упражнений 

(ходьбу, бег, спортивные и подвижные игры и т.д.), а также широко применять 
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повторный и интервальный методы выполнения гимнастических упражнений 

(серии). 

В целях повышения уровня физического развития занимающихся 

используются общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

суше. 

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

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению 

техники плавания. 

Выполнение общеразвивающих упражнений  направлено главным образом  

на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного  корсета 

и  воспитание правильной осанки. 

Они подбираются для разных мышечных групп (плечевой пояс, руки, 

туловище и ноги) и выполняются из разных исходных положений (сидя, стоя в 

наклоне, лежа на спине, животе). Подбор и дозировка упражнений зависит от их 

сложности, возраста детей и степени освоения ими данного материала, а также от 

содержания основной части занятия. 

1. Строевые упражнения. 

Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция,  Перестроения: в одну, две шеренги, 

в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй, виды размыкания. 

Построение, выравнивание строя, расчет по строю, повороты на месте. Переход на 

ходьбу, бег, шаг. Остановка. Изменение скорости  движения строя. 

2. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа)- 

сгибание- разгибание рук, вращения, махи, отведение  и приведение, рывки 

одновременно обеими руками, то же во время ходьбы и бега. 

3. Упражнения для   туловища и шеи. 

Наклоны головы вперед - назад, вправо – влево, наклоны и повороты туловища. 

4. Упражнения для ног. 

Приседания, выпады, выпрыгивания, прыжки на одной, двух ногах, махи ногами. 

5. Упражнения на растягивание и подвижность в суставах. 

Вращательные движения рук с предметами (гимнастической палкой или резиной), с 

постепенным  увеличением амплитуды движений. 

6. Прыжки со скакалкой, через препятствия, прыжки в длину с места и т.п. 

7. Упражнения в упорах и висах. 

8. Упражнения в парах с партнером. 

9. Игры на воде. 

-Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды («Кто выше?», 

«Полоскание белья», «Караси и карпы» и др.) 

-Игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде («Лягушата», 

«Водолазы» и др.) 

-Игры с всплыванием и лежанием на воде («Слушай сигнал!», «Пятнашки с 

поплавком» и др.) 

-Игры с выдохами в воду («У кого больше пузырей?», «Фонтанчики») 

-Игры со скольжением и плаванием («Стрела», «Торпеды», «Кто выиграл старт?») 

-Игры с прыжками в воду («Эстафета», «Кто дальше прыгнет?» и др.) 

-Игры с мячом («Мяч по кругу», «Волейбол в воде», «Салки с мячом») 
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Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих    специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 

средства СФП – соревновательные и специально-подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность 

освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется имитация 

отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с остановками и 

статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения координационной 

структуры движения. -упражнения на гибкость, подвижность в суставах рук, ног 

(голеностопном, плечевом, тазобедренном, коленном, шейном, поясничном отделах 

позвоночного  столба); 

-дыхательные  упражнения, которые будут применяться в воде: быстрый вдох 

через рот и нос, полный и быстрый выдох через открытый рот с несколько 

округленными губами, сразу же в меру глубокий вдох через рот, после чего дыхание 

задерживается на 2-5 секунд; 

- дыхательные упражнения пловца на месте и в движении: приседая, выпрыгивая, 

в сочетании с движением рук. 

-для развития быстроты следует  включать в занятия подвижные и спортивные 

игры, выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени 

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

гимнастических упражнений и упражнений в воде (на данном этапе - упражнения с 

движениями ног, держась руками за бортик); 

-упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности характеру 

и форме  движений основным тренировочным упражнениям на воде; 

-имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному  освоению 

техники плавания.  

- упражнения для освоения  способов плавания и для ознакомления с техникой 

различных способов плавания (имитация движений ногами кролем, сидя на 

скамейке, имитация движений ногами кролем, лежа на гимнастической скамейке). 

 С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем на груди и на 

спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые движения руками 

(типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. Так же происходит 

предварительное ознакомление с необходимостью преодолевать сопротивление воды 

при выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми 

амортизаторами или бинтами;  

- имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, 

являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине; 

-  «круговая тренировка» продолжительностью от 20 до 40 минут. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Второй год обучения 

 

Общая физическая подготовка 
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Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие всех 

мышечных    групп    и    двигательных    способностей     с     привлечением  

средств и методов подготовки из других видов спорта, выполняемых в 

несоревновательных режимах. 

Физическая подготовка включает в себя упражнения на развитие 

выносливости (бег на  средние  и  длинные  дистанции,  лыжная  подготовка), 

силы (подтягивания, приседания, различные виды отжиманий, упражнения с 

резиновыми амортизаторами и др.), гибкости (махи, выкруты, упражнения на 

растягивание и  др.),  скорости  (бег  на  короткие  дистанции,  выполнение  

силовых  упражнений  на скорость). 

Основные тренировочные средства идентичны тем, что применялись на предыдущей 

ступени, а при необходимости включаются дополнительные имитационные 

упражнения для совершенствования способов плавания. 

-строевые упражнения, различные упражнения в движении  шагом, бегом, с 

подскоками, с различными движениями рук, поворотами и т.п. 

-элементарные ОРУ на укрепление, растяжение всех групп мышц, на координацию 

движений, на расслабление, комплексы ОРУ. 

- бег 30 м, 

-прыжок в длину с места толчком двух ног со взмахом рук, 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

-бросок набивного мяча 1 кг двумя руками, 

-подвижные игры и  эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний, спортивные 

игры по упрощенным правилам. 

 
Специальная  физическая подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 

гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в 

гребковых движениях руками и ногами. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность 

освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется имитация 

отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с остановками и 

статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения координационной 

структуры движения. -имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с 

движениями, выполняемыми в воде; 

-имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов; 

-имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов на груди и на спине; 

-упражнения на растягивание и подвижность: маятникообразные, пружинящие и  или 

вращательные движения рук и ног  с постепенно увеличивающейся амплитудой в 

плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных  суставах, волнообразные 
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движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном и 

шейном отделах и т.п; 

-упражнения на развитие выносливости, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде; 

-для развития быстроты следует  включать в занятия подвижные и спортивные игры, 

выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий отрезок времени (10-12 

сек) – прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге, специальных гимнастических 

упражнений и упражнений в воде; 

-дыхательные упражнения пловца на месте и в движении: приседая, выпрыгивая, в 

сочетании с движением рук. 

 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Третий год обучения 

 

Общая физическая подготовка 

Разносторонняя ОФП направлена на укрепление здоровья и развитие всех 

мышечных    групп    и    двигательных    способностей     с     привлечением  

средств и методов подготовки из других видов спорта, выполняемых в 

несоревновательных режимах. 

Физическая подготовка включает в себя упражнения на развитие 

выносливости (бег на  средние  и  длинные  дистанции,  лыжная  подготовка), 

силы (подтягивания, приседания, различные виды отжиманий, упражнения с 

резиновыми амортизаторами и др.), гибкости (махи, выкруты, упражнения на 

растягивание и  др.),  скорости  (бег  на  короткие  дистанции,  выполнение  

силовых  упражнений  на скорость). 

Основные тренировочные средства идентичны тем, что применялись на предыдущих 

ступенях: 

-строевые упражнения; 

-ходьба и бег в разных сочетаниях, в разном темпе, с разной скоростью; 

-упражнения для мышц верхних конечностей и плечевого пояса; 

-упражнения для мышц туловища и шеи; 

-упражнения для мышц нижних конечностей; 

-упражнения на растягивание и подвижность в суставах; 

-прыжки со скакалкой, через препятствия, прыжки в длину с места; 

-упражнения в упорах и висах; 

-упражнения в парах с партнером; 

-акробатические упражнения (перекаты, кувырки, мост, стойка на лопатках, 

полушпагат, шпагат с опорой на руки); 

-упражнения на расслабление (потряхивание кистей, рук, плечевого пояса; 

расслабленные маховые и  вращательные движения руками; наклоны и повороты 

туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения на расслабление ног, 

восстановление дыхания и т.д.); 

-бросок набивного мяча 1 кг двумя руками; 

-подвижные игры и  эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний, спортивные 

игры по упрощенным правилам. 
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Специальная  физическая подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 

гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в 

гребковых движениях руками и ногами. 

Имитационные упражнения на суше позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в воде, что повышает успешность 

освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения 

координационной структуры движения. 

-имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде; 

-имитационные упражнения для закрепления и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов; 

-имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов на груди и на спине; 

-упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, 

пружинящие и  или вращательные движения рук и ног  с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных  суставах, волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание 

туловища в поясничном, грудном и шейном отделах и т.п.; 

-упражнения на развитие выносливости, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде; 

-для развития быстроты следует  включать в занятия подвижные и спортивные игры, 

требующие быстроты реагирования, частого переключения с одного вида 

деятельности на другой; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий 

отрезок времени (10-12 сек) – прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге, 

специальных гимнастических упражнений и упражнений в воде; 

-дыхательные упражнения пловца на месте и в движении: приседая, выпрыгивая, в 

сочетании с движением рук. 

-«круговая тренировка» продолжительностью от 20 до 40 минут. 

-акробатические упражнения (выполняются со страховкой); 

-упражнения на расслабление; 

-упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. 

Тренировочный этап 
первый год обучения 

 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учётом специфики 
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плавания и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких  

спортивных результатов; 

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путём изменения характера применяемых упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путём 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 
К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.д.); 

- кроссовая подготовка: бег в умеренном темпе по слабопересечённой 

местности – до 30 мин. В чередовании с ходьбой – до 1 часа; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнёром, в висах и упорах); 

• Общая физическая подготовка  

      1.Строевые упражнения. 

Элементы строя и гимнастические перестроения. Повторение элементов строя, 

пройденных в подготовительных группах. Изучение и совершенствование: равнения 

в шеренге направо и налево, подачи рапорта, приветствия, поворотов на месте 

направо, налево, кругом, размыкания приставными шагами на вытянутые в стороны 

руки - вправо, влево, смыкания (тем же способом), перестроений из колонны по 

одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с поворотом. 

       2.Ходьба и бег.  

 Ходьба в различном темпе с различной длиной шага. Ходьба с внезапными 

остановками. Ускоренная ходьба. Ходьба с переходом в бег. Ходьба на носках, на 

пятках, в полу- и полном приседе, с высоким подниманием коленей. Бег с 

изменением направления, с остановками по команде преподавателя, бег в 

чередовании с ходьбой до 5 мин, бег в среднем темпе до 1,5—2 мин. 

Кроссовая подготовка (чередование бега с отдыхом до 30 минут). 

        3.Общеразвивающие упражнения: 

- И.п. - основная стойка и стойка ноги врозь, руки перед грудью, к плечам, за голову, 

одновременное и попеременное выпрямление рук в стороны, вперед, вверх. 

- И.п. то же — круговые движения руками вперед и назад в боковой плоскости;          

то же — вправо и влево в лицевой плоскости. 

- И.п. - то же, руки в стороны. Одновременное и попеременное сгибание и 

разгибание рук. 

- И.п. - то же, руки на пояс, вниз, за спину, наклоны вперед с поворотом туловища 

вправо, влево, круговые движения туловищем. 

- И.п. - то же, круговые движения головой.  

- И.п. - то же, руки за спину, руки в стороны, наклоны туловища в стороны и назад, 

наклоны вперед с согнутой спиной, с касанием пальцами пола, повороты туловища 

вправо и влево. 
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- И.п. - руки на пояс, приседание на всей ступне, на носках (медленно и в умеренном 

темпе). 

- И.п. - упор присев, переход в упор лежа. 

- Выпады вперед, в стороны. 

- И.п. - сидя, лежа на полу, поднимание правой, левой ноги вперед-вверх. 

- И.п. - сидя на полу: ноги врозь, наклон вперед, достать руками носки ног. 

- Прыжки на месте на одной, двух ногах с движениями руками, ногами, с 

передвижением вперед, назад, в стороны. 

- Упражнения со скакалкой. 

          4.Подвижные и спортивные игры.  

Игры, включающие бег, прыжки, метания, эстафеты. 

Игры с элементами футбола, баскетбола, гандбола.  

          5.Акробатические упражнения.  

Выполнение группировок, перекатов, кувырков, стоек на лопатках, на голове, на 

груди, мостов и шпагатов. 

 6. Упражнения для развития быстроты и абсолютной силы. 

1. Упражнения для плечевого пояса: 

▪ Исходное положение (И.п.) – партнеры стоят лицом друг к другу на расстоянии 

3-5 м. Быстрая передача и ловля мяча. 

▪ И.п. – стоя на коленях лицом к стенке на расстоянии 2, 2,5 и 3 м, 

баскетбольный мяч – за головой. В быстром темпе бросок двумя руками из-за 

головы с последующей ловлей мяча. 

▪ И.п. – ноги на ширине плеч, стоя лицом к стенке на расстоянии 1,5, 2 или 3 м, 

баскетбольный мяч – вверху за головой. Броски в быстром темпе двумя руками 

из-за головы. 

▪ И.п. – основная стойка лицом к стенке на расстоянии 0,4, 0,5 или 0,7 м. в 

быстром темпе сгибание и разгибание рук в упоре на пальцах, толчком о 

стенку. 

▪ И.п. – упор лежа на бедрах поперек скамейки с опорой руками о пол. В 

быстром темпе разгибание рук с одновременным хлопком. Вдох делать при 

разгибании рук, выдох – при сгибании. 

▪ И.п. – правая (левая) нога впереди, стоя спиной к шведской стенке, руки 

согнуты в локтях у груди, пальцы захватывают конец эластичного бинта, 

середина которого закреплена за рейку на высоте пояса. В быстром темпе 

поднимать прямые руки вперед. Вдох делать при поднимании рук, выдох – при 

опускании. 

▪ И.п. – выпад вперед спиной к шведской стенке,  руки впереди, пальцы 

захватывают конец эластичного бинта, середина которого закреплена за рейку 

на высоте пояса. В быстром темпе отводить руки назад, не сгибая их в 

локтевых суставах. 

 2. Упражнения для разгибателей туловища 

▪ И.п. – основная стойка лицом к перекладине высотой 1,8-2 м. прыжком быстро 

подтянуться в вис прогнувшись прямым хватом. 

▪ И.п. – ноги на ширине плеч, руки за головой. В быстром темпе наклоны вперед 

до горизонтального положения с отведением локтей и головы вверх назад. Во 

время наклонов спина прямая, смотреть вперед. Вдох делать в начале 

упражнения, выдох – в конце. 
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▪ И.п. – упор сидя сзади, ноги вместе. В быстром темпе разгибание в 

тазобедренных суставах с отведением головы назад и пригибанием в пояснице.  

▪ И.п. – вис прогнувшись на перекладине. В быстром темпе поднимать и 

опускать ноги, сгибая и разгибая их сначала в коленях, затем – в коленных и 

тазобедренных суставах, только в тазобедренных суставах.  

▪ И.п. – лечь на спину, ноги на вису врозь, руки вдоль туловища с опорой о пол. 

В быстром темпе сводить и разводить скрестно прямые ноги, чередуя сверху и 

снизу правую и левую ногу. 

▪ И.п. – лечь животом поперек гимнастической скамейки, закрепив ноги за рейку 

шведской стенки, руками захватив ближний край скамейки. В быстром темпе 

поднимать туловище, прогибая спину, отводить голову назад, опираясь руками. 

Вдох делать вначале упражнения, выдох – в конце.  

▪ Тоже упражнение, но  руки расположить за головой и вверху с набивным 

мячом массой 1-3 кг. 

3. Упражнения для разгибателей ног: 

▪ И.п. – основная стойка в середине лежащего обруча. Прыжки из круга в круг в 

различных направлениях. 

▪ И.п. – основная стойка, обруч лежит сбоку. Прыжки через обруч в различных 

направлениях. 

▪ И.п. – основная стойка. Прыжки с ноги на ногу через препятствие. Следить за 

полным выпрямлением толчковой ноги и сгибанием маховой в колене. 

▪ И.п. – ноги на ширине плеч, руки произвольно. Прыжки вверх толчком двумя 

ногами с доставанием края баскетбольного щита, с последующим бегом до 

следующего баскетбольного щита. 

▪ И.п. – основная стойка. Из упора присев прыжки с места в длину сериями, по 

5-6 прыжков в каждой. Следить за полным выпрямлением ног в конце толчка. 

▪ Тоже упражнение, но прыжок в длину с одного шага махом правой (левой) 

ноги с приземлением на обе ноги. Следить за полным выталкиванием опорной 

ноги и выносом вверх плеч. 

▪ Тоже упражнение, прыжки в длину с двух шагов с разбегом и приземлением на 

обе ноги. 

▪ И.п. – низкий присед. В быстром темпе передвижения прыжками на двух ногах 

в низком приседе по кругу или по отрезкам прямой. 

 4. Упражнения общего воздействия: 

▪ И.п. – партнеры в низком приседе на линии круга лицом друг к другу, один из 

них мячом. Передвижение по кругу в низком приседе с передачей мяча двумя 

руками от груди между партнерами. 

▪ И.п. – партнеры в низком приседе на линии круга лицом друг к другу, оба с 

мячами. Передвижение вправо и влево по кругу с передачей двух мячей 

одновременно двумя руками от груди верхом и низом с отскоком от пола. 

▪ И.п. – высокий старт. Максимально быстрый бег на дистанцию на дистанцию 

60 м, возвращение шагом. 

▪ И.п. – высокий старт. Челночный бег с ускорением на отрезках по 15-20 м, 

повторить 3-4 раза. 

5. Упражнения с гантелями 

▪ И.п. – стоя или сидя. Жим двумя руками попеременно или одновременно. 
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▪ И.п. – тоже. Поднимание гантелей прямыми руками вперед – вверх 

одновременно или попеременно. Вариант: 

✓ В стороны – вверх. 

▪ И.п. – стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками вперед, 

назад, перед грудью. 

▪ И.п. – стоя, прямые руки с гантелями в стороны, ладонями вверх. Сгибание рук 

в локтях, одновременно или попеременно. 

▪ И.п. – стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед 

грудью (держа гантели прямым или обратным хватом). 

▪ И.п. – тоже. Одновременное подтягивание гантелей вверх, к подмышкам. 

Вариант: 

✓ Тоже, но наклоняя туловище. 

▪ И.п. – стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук 

вперед перед грудью. 

▪ И.п. – стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей 

назад, сгибая руки в локтях одновременно или попеременно. 

▪ И.п. – стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

прямых рук вперед. Варианты: 

✓ В стороны; 

✓ Назад – вверх к груди; 

✓ Подтягивание гантелей к груди с поворотом туловища. 

▪ И.п. – стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища. 

▪ И.п. – лежа на спине. Одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: 

✓ Попеременный жим; 

✓ Жим от живота; 

✓ Жим под углом 45 градусов. 

▪ И.п. – лежа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в 

стороны. Варианты: 

✓ Выпрямление рук вверх; 

✓ Выпрямление рук к ногам. 

▪ И.п. – лежа гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми 

руками до бедер. Вариант: 

✓ Попеременный «перенос» гантелей. 

▪ И.п. – лежа на скамейке гантели в согнутых за головой руках. Поднимание 

гантелей вперед, разгибая руки в локтях. Варианты: 

✓ Попеременное поднимание гантелей; 

✓ Выпрямляя руки, перемещение гантелей  параллельно полу. 

 
Специальная  физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основные 

средства СФП – соревновательные и специально-подготовительные упражнения. 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 
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гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в 

гребковых движениях руками и ногами. 

Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на 

развитие: выносливости (бег на средние дистанции); силы (использование 

наклонных скамеек с тележками, блоковых устройств, специальных тренажёров 

типа «Биокинетик», «Наутилус» и т.п.); гибкости (в зависимости от стиля 

плавания: для брассистов упражнения для развития высокой подвижности в 

коленном, тазобедренном суставах; для дельфинистов – плечевых, тазобедренных, 

коленных    суставах,  хорошая    гибкость    в    грудном    и    поясничном  отделах 

позвоночного столба); скорости (упражнения с высокой интенсивностью 

движений). 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения 

координационной структуры движения. 

• Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо 

создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, 

существенно большие, чем при обычном плавании. В качестве дополнительной 

опоры для рук применяются лопатки с различной площадью поверхности. Для 

совершенствования эффективности гребка можно применять серии типа 4х100м. с 

малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы 

и мощности движений на отрезках 15-20 м. необходимо чередовать с лопатками и 

без них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

•  Специальная физическая подготовка  

 

-имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде; 

-имитационные упражнения для закрепления и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов; 

-имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов; 

-упражнения на создание запаса подвижности в суставах с применением активных и 

активно-пассивных упражнений; 

-упражнения для развития гибкости (сначала  выполняются упражнения на развитие 

активной гибкости, затем следуют упражнения в парах на развитие пассивной 

гибкости, так как высока степень риска получения травм суставов и мышц); 

-упражнения для развития силовых способностей (упражнения с малыми и средними  

отягощениями с акцентом на темп движений; «круговая тренировка» 

продолжительностью от 20 до 40 минут; наращивание объема нагрузок при 

фиксированном сопротивлении; для  переноса силы с суши на воду применяются 

плавание по элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения 

гребковых движений, не нарушающих кинематику движений);  

-упражнения на развитие выносливости, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям на воде; 
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-упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. 

-для развития быстроты следует  включать в занятия подвижные и спортивные игры, 

требующие быстроты реагирования, частого переключения с одного вида 

деятельности на другой; выполнение упражнений в максимальном темпе за короткий 

отрезок времени (10-12 сек) – прыжков, метаний, стартовых ускорений в беге, 

специальных гимнастических упражнений и упражнений в воде; 

-дыхательные упражнения пловца на месте и в движении: приседая, выпрыгивая, в 

сочетании с движением рук. 

-акробатические упражнения (выполняются со страховкой); 

-упражнения на расслабление; 

Тренировочный этап 

второй год обучения 

 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учётом специфики 

плавания и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости,  силы,  быстроты,  гибкости,  ловкости  и  на  основе  этих     качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 

спортивных результатов; 

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путём изменения характера применяемых упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путём 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.д.); 

- кроссовая подготовка: бег в умеренном темпе по слабопересечённой 

местности – до 40 мин. В чередовании с ходьбой – до 1 часа; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнёром, в висах и упорах); 

Строевые упражнения  и гимнастические перестроения (построение в одну и две 

шеренги; выполнение команд: «Становись», «Равняясь», «Смирно», «Вольно», 

«Разойдись»; повороты на месте направо, налево, кругом.; движение шагом, шаг на 

месте, остановка; размыкание и смыкание прыжками, приставными шагами на 

вытянутые руки на месте и в движении; изменение скорости движения по командам: 

«Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже шаг!», «Полный шаг!»; 

перестроение из одной шеренги в две; повороты в движении направо, налево); 

    Ходьба и бег (ходьба широкими или короткими шагами в различном темпе, ходьба 

с высоким подниманием бедра; изучение основных элементов техники спортивной 
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ходьбы;  Бег мелкими шагами («семенящий» бег); бег в среднем темпе с 

преодолением отдельных небольших препятствий; бег в чередовании с ходьбой.; бег 

в среднем темпе продолжительностью до 3—4 мин); 

 Кроссовая подготовка (чередование бега с ходьбой до 30 минут) 

    Общеразвивающие упражнения:  

1. Из различных исходных положений поднимание рук в различных направлениях, 

маховые, круговые движения руками в боковой, лицевой плоскости — 

одновременно, поочередно; 

2. То же исходное положение, одновременное и попеременное сгибание и разгибание 

рук с напряжением мышц и последующим их расслаблением; 

3. В упоре лежа, опираясь руками о гимнастическую скамейку, сгибание и 

разгибание рук, поочередное сгибание ног в коленях, поочередное поднимание ног 

назад – вверх; 

4. Из различных исходных положений наклоны, повороты, круговые движения 

туловищем, головой. Повороты туловища в соединении с наклонами; 

5. Исходное положение — лежа на спине, сидя на полу, в висе на гимнастической 

стенке, поднимание прямых и согнутых ног, выполнение ими различных движений; 

6. Сидя на полу, наклон туловища вперед, в стороны, назад; 

7. Лежа на спине, руки вдоль туловища, поднимание туловища и переход в 

положение сидя; 

8. Лежа на спине, руки вдоль тела, подтягивание согнутых в коленях ног к груди; 

9. Полуприседания, приседания — на носках, на всей ступне; 

10. Из основной стоики махи ногой вперед, в сторону, назад; 

11. Из упора присев поочередное разгибание ног назад; 

12. Из основной стойки перейти в упор присев, в упор лежа, вернуться в исходное 

положение; 

13. Стоя на коленях, руки назад — махом рук вверх встать в основную стойку. 

14. Прыжки на месте (ноги вместе, врозь, скрестно, на одной ноге), прыжки с 

поворотами на 90—180°, прыжки с полуприседанием; 

    Прыжки и метания: 

-простые прыжки (способствуют развитию мышц ног и туловища, кроме того, 

укрепляют мышцы рук и плечевого пояса); 

-прыжки со скакалкой (усиливают деятельность органов дыхания и 

кровообращения), выполнение их в большом темпе способствует развитию 

быстроты, а длительное упражнение является хорошим средством развития 

выносливости);  

-прыжки в длину и в высоту с места и с разбега; 

-прыжки с доставанием подвешенных предметов,  

-метание теннисных мячей в цель, на дальность. 

    Акробатические упражнения (совершенствование изученных и освоение новых 

группировок, перекатов, кувырков, стоек, мостов и шпагатов). 

   Подвижные и спортивные игры: «Ловцы», «Борьба за флажки», «Тяни в круг», 

«Борьба за мяч в кругах», «Перестрелка», «Борьба у черты», «Эстафета со 

скакалкой», «Чехарда», «Эстафета с мячами», «Эстафета встречная». 

    Упражнения для развития координационных способностей: 

▪ Бег в максимальном темпе на отрезках 15-60 м; 

▪ Семенящий бег и бег с высоким подниманием колена; 
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▪ Бег с руками за спиной, с набивным мячом за головой, со старта из положения 

сед без помощи рук и др.; 

▪ Различные (попеременные, одновременные, встречные) вращения прямых рук 

с легкими отягощениями (типа резиновой хоккейной шайбы) в ладонях и бег 

отягощений; 

▪ Прыжки со скакалкой различными способами; 

▪ Прыжки вперед, назад и в сторону через набивной мяч или скакалку; 

▪ Вращение набивного мяча вокруг туловища; 

▪ Передача набивного мяча в парах различными способами, но с установкой на 

максимальный темп движений; 

▪ Метание набивного или теннисного мяча на дальность и точность из 

различных исходных положений; 

▪ Дриблинг баскетбольного мяча; 

▪ Ведение мяча с препятствиями (обводка) баскетбольными и футбольными 

приемами. 

 Незаменимым средством воспитания быстроты и ловкости движений являются:  

▪ спортивные игры, проводимые по упрощенным правилам;  

▪ подвижные игры; 

▪ эстафеты типа «Бой петухов», «Борьба в квадратах», «Тяни в круг», 

«Перестрелка мячами», «Эстафеты со скакалками», «Эстафета с набивными 

мячами», «Перетягивание каната» и др.  

   Упражнения для развития подвижности в суставах: 

▪ И.п. – стоя руки вверх. Пружинящие наклоны влево и вправо. 

▪ И.п. – стоя, руки в стороны. Повороты налево и направо (посмотреть назад). 

▪ И.п. – стоя, руки вверх. Прогнуться, выполняя рывок руками назад «до отказа». 

Согнуться, посылая руки между ногами назад «до отказа». 

▪ И.п. – тоже. Круги руками в лицевой плоскости. 

▪ И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Рывки руками назад с 

поочередными поворотами налево и направо и сменой и.п. рук. 

▪ И.п. – стоя. Круги руками вперед и назад. 

▪ Предыдущее упражнение, но одна рука вверху, другая у бедра. 

▪ И.п. – стоя в наклоне вперед, руки сзади. Рывки руками вверх – вперед. 

▪ И.п. – стоя в наклоне вперед, руки внизу. Рывки руками через стороны вверх. 

▪ И.п. – стоя одна рука вверху, другая у бедра. встречные круги руками (левой 

круги вперед, правой – назад; затем поменять направление движения рук). 

    Упражнения для развития абсолютной силы: 

Упражнение со штангой 

▪ И.п. – стоя, жим штанги. Варианты: 

✓ Широким или узким хватом; 

✓ Обратным или разноименным хватом; 

✓ С одновременным поворотом туловища; 

✓ Опуская штангу за голову до лопаток. 

▪ Тоже упражнение, но сидя. 

▪ И.п. – стоя со штангой на плечах. Наклон вперед. Вариант: 

✓ С одновременным разворотом туловища. 

▪ И.п. – стоя или сидя со штангой на плечах. Поворот туловища. Вариант: 
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✓ Поворот туловища сидя. 

▪ И.п. – стоя, штанга сбоку. Разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, 

опустить в другую сторону. 

▪ И.п. – стоя, штанга в опущенных вниз руках. Рывок с активным движением 

туловища «волной». 

▪ И.п. – стоя, штанга в опущенных вниз руках. Подтягивание штанги к 

подбородку, локти все время выше грифа штанги. 

▪ И.п. – стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом. Сгибая руки в 

локтях, подтягивание штанги к груди. 

▪ Тоже упражнение, но стоя в наклоне или сидя. 

▪ И.п. – стоя, штанга впереди в вытянутых руках. Сгибание и выпрямление рук 

(штанга перед грудью), при сгибании – локти в стороны. 

▪ И.п. – стоя, штанга в опущенных руках за спиной. Полуприсед, поднимание на 

носки с одновременным подниманием штанги вверх (локти выше головы). 

▪ И.п. – стоя,, держа штангу сзади. Сгибание рук, поднимая штангу к лопаткам. 

▪ И.п. – сидя на пятках, штанга в прямых руках сзади на уровне ягодиц. 

Отведение штанги вверх «до отказа» прямыми руками. 

▪ И.п. – стоя в наклоне, штанга в опущенных руках. Подтягивание штанги к 

груди. 

▪ И.п. – сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю 

поверхность бедра, кисти со штангой свисают над коленями. Сгибание кистей. 

▪ Тоже, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной. Разгибание 

кистей. 

▪ И.п. – сидя на пятках, штанга за головой в согнутых руках, локти направлены 

строго вверх. Разгибание рук вверх. 

▪ И.п. – лежа на спине на скамейке. Жим штанги (от груди). Варианты: 

✓ Широким или узким хватом; 

✓ Жим от живота; 

✓ Жим с одновременным прогибанием туловища вверх. 

▪ И.п. – тоже. Опускание штанги за голову, поднимание ее вверх, разгибая руки в 

локтях (плечи относительно неподвижны). 

▪ И.п. – лежа на спине, штанга за головой в руках, согнутых до прямого угла, 

локти на ширине плеч. Поднимание штанги вверх (вращение плеч внутрь), и 

опускание обратно, не отрывая локтей от пола. 

▪ И.п. – тоже. Перенесение штанги прямыми руками из-за головы до вертикали 

или на бедра. Вариант: 

▪ Выпрямление рук, перемещая штангу параллельно полу. 

 
Специальная  физическая подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 

гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в 

гребковых движениях руками и ногами. 

Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на 
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развитие: выносливости (бег на средние дистанции); силы (использование 

наклонных скамеек с тележками, блоковых устройств, специальных тренажёров 

типа « Биокинетик », « Наутилус » и т.п.); гибкости (в зависимости от стиля 

плавания: для брассистов упражнения для развития высокой подвижности в 

коленном, тазобедренном суставах; для дельфинистов – плечевых, тазобедренных, 

коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах 

позвоночного столба); скорости (упражнения с высокой интенсивностью 

движений). 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения 

координационной структуры движения. 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо 

создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, 

существенно большие, чем при обычном плавании. В качестве дополнительной 

опоры для рук применяются лопатки с различной площадью поверхности. Для 

совершенствования эффективности гребка можно применять серии типа 6х100м. с 

малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы и 

мощности движений на отрезках 25-30 м. необходимо чередовать с лопатками и без 

них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

• Специальная физическая подготовка  

    Общеразвивающие упражнения с предметами: 

    Упражнения с гантелями. Различный вес гантелей (от 0,5 до 5 кг ). 

Гантельная гимнастика обеспечивает необходимое в некоторых случаях 

преимущественное воздействие на отдельные наиболее слабые группы мышц пловца. 

Являясь отличным средством развития силы спортсмена, упражнения с гантелями 

прекрасно совершенствуют и его гибкость. С этой целью движения выполняются в 

медленном темпе, но с предельной амплитудой. Развивая «силовую» выносливость, 

можно построить упражнения так, чтобы они осуществлялись в умеренном темпе, но 

в течение продолжительного времени. 

        Занимаясь гантельной гимнастикой, необходимо следить за правильной осанкой, 

ритмичным выполнением упражнений, стремиться избегать натуживания и задержки 

дыхания. 

        Учитывая относительную избирательность воздействия упражнений с 

гантелями, их по анатомическому принципу делят на следующие группы: 

-Упражнения для рук и плечевого пояса (одновременные и попеременные сгибания и 

разгибания рук в различных суставах, кружение, махи и рывки руками, 

имитационные движения «ударов боксера», плавания кролем на груди и на спине, 

брассом, баттерфляем и т. д.). 

-Упражнения для туловища (из различных исходных положений — наклоны 

туловища вперед, назад, в сторону с одновременным выполнением движений руками 

и без них, круговые движения туловища и рук и т. п.). 

-Упражнения для ног (гантели в руках): приседания, прыжки, выпады, перенос 

тяжести тела с одной ноги на другую и пр. Гантели прикреплены к ногам: из 

исходного положения лежа на спине или сидя на полу движения ног кролем, 

брассом. Лежа на полу - разведение и сведение ног,  круговые движения, сгибание и 



61  

разгибание в коленном и тазобедренном суставах. Имитация езды на велосипеде и т. 

д. 

     Упражнения с гантелями целесообразнее всего выполнять, объединяя упражнения 

в комплексы. Каждый комплекс должен включать упражнения для развития всех 

основных мышечных групп с учетом необходимости устранять недостатки в 

развитии некоторых из них. 

      Каждое упражнение необходимо выполнять в виде серии движений, включающей 

8—12, а иногда и больше повторений, производимых в определенном темпе. С 

увеличением силы и общей тренированности спортсмена комплексы должны 

постепенно усложняться за счет включения более трудных упражнений. 

Одновременно будут увеличиваться вес гантелей, темп движений и 

продолжительность выполнения каждой серии. 

      Основные группы упражнений с гантелями (весом до 1 кг): 

1.И.п. - основная стойка, стойка ноги врозь, сед на полу или на гимнастической 

скамейке, поднимание прямых рук вперед, назад, в стороны и вверх, поочередно и 

одновременно. 

2.И.п. - то же, руки в стороны, сгибание и разгибание рук поочередно и 

одновременно, быстро и медленно. 

3.И.п. - стойка ноги шире плеч, руки вверх или за голову, наклоны туловища вперед, 

назад, в стороны. 

4.И.п. - основная стойка, наклон туловища вперед, коснуться пола гантелями. 

5.И.п. - стойка ноги шире плеч (ступни параллельны), руки за голову, 

полуприседания и приседания (быстро и медленно). 

6. И.п. - для старта пловца, энергичным разгибанием ног и махом рук вперед прыжок 

вверх. 

   Упражнения с набивными мячами (от 1 кг до 4 кг) развивают силу, гибкость и, 

главное, способствуют совершенствованию умения пловца от максимального и 

своевременного приложения усилия мышц мгновенно переходить к их   

расслаблению: 

1) различные движения с мячом в руках и между ног, выполняемые для укрепления 

всех основных мышечных групп;  

2) толчки и броски одной, двумя руками из различных исходных положений;  

3) ловлю мяча одной, двумя руками;  

4) подвижные игры с набивным мячом. 

      Упражнения с набивными мячами можно объединять в специальные комплексы, 

которые выполняются индивидуально, вдвоем или целой группой учащихся, 

например: 

Индивидуальные упражнения. 

1. Бросить мяч вверх двумя руками и поймать его. 

2. Бросить мяч вверх, подпрыгнуть и поймать его во время прыжка. 

3. Бросить мяч вверх, повернуться на 180° или 360° и поймать его. 

4. Из стойки ноги врозь наклон вперед, бросить мяч между ног так, чтобы он 

перелетел через голову вперед. 

5. Зажав мяч между стопами ног, подпрыгивания на месте и с передвижением вперед. 

6. Зажав мяч между стопами ног, подпрыгнуть  на месте и подбросить мяч ногами, 

ловля мяча руками. 

Упражнения вдвоем и групповые. 
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1. Бросок мяча партнеру обеими руками от груди. 

2. Из стойки ноги врозь бросок мяча из-за головы; то же, сидя на полу, ноги врозь. 

3. Толчок мяча одной рукой от плеча. 

4. Наклон вперед, мяч внизу, энергично выпрямляя туловище, бросить мяч прямыми 

руками вперед-вверх. 

5. Из стойки ноги врозь быстрый наклон вперед и бросок мяча назад между ног. 

 

Тренировочный этап 

третий год обучения 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учётом специфики 

плавания и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких  

спортивных результатов; 

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путём изменения характера применяемых упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путём 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 
К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.д.); 

- кроссовая подготовка: бег в умеренном темпе по слабопересечённой 

местности  – до 50 мин. В чередовании с ходьбой – до 1 часа 20 мин; 

• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнёром, в 

висах и упорах); Общая физическая подготовка  

• Различные виды передвижений  

Ходьба на носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок, на внутреннем и внешнем 

своде стоп, с высоким подниманием бедра, с захлестами и т.д. 

Бег на носках, галопом, правым и левым боком, спиной вперед, по диагонали и 

змейкой, с ускорениями, с остановками, с захлестами прямых ног вперед и назад, с 

высоким подниманием бедра, с выпрыгиваниями вверх и в стороны, с выполнением 

заданий по сигналу, с параллельным выполнением упражнений руками и т.д. 

• Кроссовая подготовка (чередование бега с ходьбой до 1 часа) 

• Общеразвивающие упражнения с партнером. 

  В упражнениях, выполняемых в парах, активная поддержка или сопротивление 

партнёра помогают решению задач общей силовой подготовки. Парные упражнения 

применяются на занятиях, как в зале, так и на местности, где возможности 

использования специальных снарядов и оборудования ограниченны.  
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Рис. Общеразвивающие упражнения с партнером 

  

 Упражнения в парах эмоциональны, они разнообразят занятия, вносят в них 

элемент состязаний. Но проводить их следует особенно четко и организованно. 

Желательно подбирать партнеров в соответствии с их полом, ростом, 

подготовленностью. 

1. И. п. – стоя спиной друг к другу с захватом под руки. По 

очередные наклоны вперед, поднимая партнера на спину. 

2. И..п. – стоя на коленях, руки за головой (партнер прижимает колени 

упражняющегося к полу). Медленные наклоны назад возможно ниже (рис.1) 

3. И. п. – лежа на груди, руки на пояснице ладонями вверх (партнер прижимает ноги 

упражняющегося к полу). Прогнуться, поднимая туловище вверх до отказа (рис.2). 

4. И. п. – стоя спиной друг к другу, взявшись за руки, руки поднять вверх. 

Поочередные медленные наклоны вперед, поднимая партнера на спину. 

5. И. п. – сидя, руки за головой на спине партнера, закрепив стопы своих ног под его 

руками (партнер в положении стоя на коленях). Медленные наклоны назад (вариант 

упражнения: наклонившись назад, повороты туловища налево и направо) (см. рис.3). 

6. И. п. – стоя спиной друг к другу вплотную, руки вверх-кнаружи, ладони первого 

упираются в ладони второго. Первый опускает руки вниз, второй оказывает 

сопротивление. 

7. И. п. – стоя ноги врозь, у первого руки за головой, второй захватив руки первого у 

лучезапястных суставов. Первый разгибает в стороны и сгибает руки, второй 

оказывает сопротивление. 

8. Предыдущее упражнение, но у первого локти согнутых рук направлены вверх, он 

разгибает руки тоже вверх. 

9. И. п. – стоя в наклоне вперед, руки назад ладонями вверх. Отведение прямых рук 

вверх. Партнер, стоя сзади, оказывает сопротивление. 

10. И. п. – стоя спиной друг к другу вплотную, взявшись за 

руки (руки вверху). Наклоны влево и вправо, прижимаясь лопатками и ягодицами 

друг к другу. 

11. И. п. – лежа боком на мате, руки за головой (партнер фиксирует бедра 

выполняющего упражнение ). Поднимание и опускание туловища. 

12. И. п. – лежа на груди, руки за головой (партнер фиксирует бедра 

упражняющегося). Прогнуться, поднимая плечевой пояс возможно выше, и 

выполнять повороты туловищем налево и направо. 

13.И. п. — стоя спиной друг к другу вплотную с захватом под руки. Одновременные 

приседания, упираясь друг в друга спинами, 

14.И. п.— присед в том же положении, что и в упражнении 13. Одновременно 

выполняя прыжки в приседе, продвигаться по кругу. 

15.И. п. — сидя лицом друг к другу, руки за головой, полусогнутые ноги одного 
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зажаты между полусогнутыми ногами другого. Одновременные наклоны назад 

возможно ниже и возвращение в и. п. (вариант упражнения: наклонившись назад, 

повороты туловищем налево и направо) (см. рис. 4). 

• Общеразвивающие упражнения в парах с бросками и ловлей набивных мячей: 

 Во время выполнения упражнений в парах партнеры располагаются друг от 

друга на расстоянии 6—10 м при бросках мяча из положения стоя или 3—4 м при 

бросках из положения лежа, сидя, стоя на коленях. Большинство упражнений в 

положении стоя можно заменить аналогичными упражнениями в положении стоя на 

коленях (в последнем случае нагрузка, приходящаяся на мышцы туловища и рук, 

увеличивается). Выполняя бросок мяча руками, спортсмен не должен сдвигаться с 

места. Во всех упражнениях нужно добиваться активных и ритмичных движений 

туловищем, следить за расслаблением мышц. Упражнения дозируются по количеству 

бросков (пример задания: выполнить по 20 бросков) или по времени (пример 

задания: выполнять броски в течение 1 мин). В обоих случаях рекомендуется 

периодически использовать соревновательный метод (примеры заданий: чья пара 

быстрее выполнит 40 бросков; чья пара сделает большее количество бросков в 

течение 30 с). 

1. И. п. — стоя лицом к партнеру. Бросок мяча прямыми руками из-за головы. 

 

 

 

 

 

2. И. п.— то же, что в предыдущем упражнении. Бросок мяча двумя руками от груди 

(вариант упражнения: партнеры сближаются до расстояния 2 м и выполняют броски 

в одно касание).  

3. И. п. — стоя ноги врозь, согнувшись, лицом к партнеру, руки с мячом между 

ногами. Бросок мяча прямыми руками, одновременно разгибая туловище. 

4. И. п. — стоя ноги врозь, боком к партнеру. Бросок мяча одной рукой через голову. 

5. И. п.— стоя ноги врозь, согнувшись, спиной к партнеру, руки с мячом между 

ногами. Бросок мяча прямыми руками через голову назад, одновременно выпрямляя 

туловище. 

6. И. п. — стоя лицом к партнеру, прямые руки с мячом сзади. Бросок мяча прямыми 

Рис. Общеразвивающие упражнения в парах с бросками и ловлей набивных мячей 
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руками через голову вперед одновременно со сгибанием туловища  

(рис. 1) 

7. И. п. — стоя ноги врозь, спиной к партнеру, мяч вверху в вытянутых руках. Бросок 

мяча между ногами назад одновременно со сгибанием туловища. 

8. И. п. — стоя лицом к партнеру, мяч зажат между стопами. Бросок мяча ногами 

одновременно с прыжком вверх. 

9.И. п. — стоя ноги врозь, спиной друг к другу (на расстоянии 

не более двух-трех шагов), мяч на уровне груди в вытянутых руках. 

Передача мяча партнеру через сторону одновременно с поворотом 

туловища в ту же сторону (передача «восьмеркой»). 

10. И. п. — сидя ноги врозь, лицом к партнеру, мяч вверху в вытянутых руках. 

Бросок мяча прямыми руками из-за головы. 

11.И. п. — лежа на спине, ногами к партнеру, мяч в вытянутых руках и касается пола. 

Бросок мяча прямыми руками вперед одновременно с переходом в сед. 

12.И. п. — стоя ноги врозь, лицом друг к другу. Первый выполняет серию бросков в 

строго заданные точки пространства около партнера, второй ловит мяч, не отрывая 

ног от пола, и возвращает его первому. Затем партнеры меняются ролями (см. рис.2), 

13.И. п. — лежа на груди, мяч в вытянутых руках спереди партнер стоит сзади. 

Передача мяча вверх-назад партнеру прямыми руками одновременно с 

приподниманием и прогибанием туловища; партнер, приняв мяч, возвращает его 

упражняющемуся через сторону (по полу). 
 

 
Специальная  физическая подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 

гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в  

гребковых движениях руками и ногами. 

Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на 

развитие: выносливости (бег на средние дистанции); силы (использование 

наклонных скамеек с тележками, блоковых устройств, специальных тренажёров 

типа « Биокинетик », « Наутилус » и т.п.); гибкости (в зависимости от стиля 

плавания: для брассистов упражнения для развития высокой подвижности в 

коленном, тазобедренном суставах; для дельфинистов – плечевых, тазобедренных, 

коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах 

позвоночного столба); скорости (упражнения с высокой интенсивностью 

движений). 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения 

координационной структуры движения. 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо 

создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, 

существенно большие, чем при обычном плавании. В качестве дополнительной 
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опоры для рук применяются лопатки с различной площадью поверхности. Для 

совершенствования эффективности гребка можно применять серии типа 8х100м. с 

малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы и 

мощности движений на отрезках 25-30 м. необходимо чередовать с лопатками и без 

них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

Для повышения  сопротивления  движению  в  качестве  относительно  

лёгкого отягощения используют второй купальник или футболку, для большего 

отягощения – специальные пояса, куски поролона, буксируемые пловцом. При 

развитии силовой выносливости используют небольшое дополнительное 

сопротивление     и     дистанции     до     800м.  Скоростно-силовая     выносливость 

совершенствуется в упражнениях до  30  с.  Резиновый  шнур,  привязанный  к 

поясу пловца, создаёт дополнительное сопротивление, которое постепенно 

нарастает. Лучше всего использовать вакуумную резину диаметром 8-12 мм, с 

эластичностью,  допускающую  трёхкратное  растяжение.  Резиновый   шнур 

хорошо выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной работой рук и  

ног. 

• Специальная физическая подготовка . 

•   Для развития скоростных способностей применяются нагрузки зоны V - 

плавание на коротких отрезках (15 - 25 м) с максимальной мобилизацией сил. Доля 

подобных нагрузок не превышает в тренировочной группе 2-3% от общего объема 

плавания. 

Используя данные нагрузки, руководствуются следующими методическими 

правилами: 

1) спринтерские упражнения выполняются с акцентом на технике плавания, стартов, 

поворотов; используются так называемые контролируемые скорости плавания, при 

которых спортсмен способен сохранять точность и свободу движений; 

2) продолжительность плавания с предельной скоростью не превышает в одной 

попытке 15-20 с; 

3) между отдельными "порциями" спринтерской работы планируют паузы отдыха, 

оптимальные для восстановления; при появлении признаков утомления скоростные 

упражнения заканчивают или переходят на более легкие режимы их выполнения; 

4) спринтерские упражнения планируют на основную часть урока; один-два 

спринтерских отрезка можно проплыть в заключительной части занятия, если оно не 

было утомительным; 

5) чтобы избежать образования косного стереотипа движений, спринтерские 

упражнения выполняют в различных сочетаниях, формах, условиях; 

6) в работе с пловцами добиваются постепенного, но неуклонного повышения из года 

в год абсолютной скорости плавания на контрольных отрезках. 

• Упражнения для развития специальной силовой выносливости 

1. Изометрические упражнения: 

▪ И.п. – стойка ноги врозь между вертикальными стойками, руки согнуты в локтях, 

ладони опираются на стойки на уровне плеч. Напрягая мышцы, давить руками в 

стороны с усилием 50-70% от максимального в течение 12-30 с. Выполнить 6-12 

раз. 

▪ И.п. – стойка ноги врозь лицом к шведской стенке, руки впереди, ладони 

опираются на рейку на уровне выше головы, локти подняты (фаза подтягивания 
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при плавании дельфином). Давление на рейку с усилием 50-70% от 

максимальног8о в течение 12-30 с. Выполнить 6-12 раз. 

▪ И.п. – лежа на груди на мате головой к месту крепления жестких тяг с петлями, 

ноги согнуты в коленях, стопы развернуты и продеты в петли. Давление ногами 

назад с усилием 50-70% от максимального в течение 12-30 с. Выполнить 6-12 раз. 

2. Изотонические упражнения: 

▪ И.п. – лежа на спине, руки согнуты в локтях, гантели – у груди. Одновременное 

или поочередное выжимание гантелей. Темп – средний. Выполнять в течение 40-

90 с. 

▪ И.п. – стойка ноги врозь, спиной к резине, закрепленной серединой вверху, руки 

вверху удерживают резину. Движение руками сверху вниз, как при плавании 

брассом на спине. Темп близкий к соревновательному. Выполнять в течение 40-90 

с. 

▪ И.п. – лежа на груди на топчане головой к тренажеру Мертенса-Хюттеля, руки с 

лопатками впереди. Движение руками как при плавании, как при плавании 

брассом и дельфином. Темп близкий к соревновательному. Выполнять в течение 

40-90 с. 

3. Изокинетические упражнения: 

▪ И.п. – стойка ноги врозь спиной к тренажеру «Мини-Джим», закрепленному на 

полу, перекладина тренажера – в руках за головой, локти подняты. Выпрямление 

рук из-за головы в течение 30-90 с. Темп средний. 

▪ И.п. – лежа на спине на мате головой к месту крепления тренажера «Мини-

Джим», одна нога на полу, другая – прямая, поднята вверх, стопа вставлена в 

петлю. Опускание прямой ноги вниз до касания ею пола. Темп средний. 

Выполнять в течение 30-90 с. Повторить упражнение, сменив положение ног. 

▪ И.п. – лежа на спине на топчане головой к месту крепления тренажера «Мини-

Джим», руки с лопатками вверху. Движения руками кролем на спине в течение 

30-90 с. Темп – близкий к соревновательному. 
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Тренировочный этап 

четвертый год обучения 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учётом специфики 

плавания и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости,  силы,  быстроты,  гибкости,  ловкости  и  на  основе  этих     качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 

спортивных результатов; 

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путём изменения характера применяемых упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путём 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.д.); 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересечённой 

местности  – до 60 мин. В чередовании с ходьбой – до 1 часа 30 мин; 

• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнёром, в 
висах и упорах); Общая физическая подготовка  

    Ходьба и бег. Спортивная ходьба совершенствует многие качества, 

необходимые пловцу: улучшает подвижность в суставах, развивает быстроту 

движений, повышает его выносливость. Поэтому в занятиях с Т - группами можно 

планировать следующие основные упражнения в спортивной ходьбе: 

совершенствование техники ходьбы, преодоление дистанций в свободном темпе (до 

5 км), в переменном темпе (до 3 км), повторное прохождение отрезков (до 200 м) в 

повышенном, околопредельном и предельном темпе, участие в соревнованиях по 

спортивной ходьбе. Не менее важным являются и упражнения в беге: на короткие 

дистанции (от 30 до 100 м) с низкого и высокого старта; бег с ускорением, 

повторный бег, переменный бег на местности с постепенным увеличением дистанции 

до 3 км; марш-броски (девушки— до 5 км, юноши — до 10 км), участие в 

соревнованиях по бегу на 60, 100, 200, 400 м, в кроссах и марш-бросках. 

    Прыжки. Прыжки в высоту и длину с места, с разбега. Тройной прыжок с 

места (с правой ноги, с левой ноги). Опорные прыжки через козла, коня и 

гимнастический стол с разбега. Упражнения с короткой скакалкой на двух и одной 

ноге, на месте и с передвижением в разных направлениях, с изменением темпа и 

длительности выполнения. 

     Метания. Броски ядра двумя и одной рукой (правой и левой) от груди, снизу, 

сверху, справа, слева. Толкание ядра одной рукой (правой, левой) с места, с шага, со 

скачка. Метание гранаты (правой, левой рукой). Вращение молота. 

     Общеразвивающие упражнения.   
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     Для развития силы всех мышечных групп пловца наиболее эффективными в 

этом возрасте являются различные упражнения с преодолением собственного веса, а 

также упражнения с гантелями, набивными мячами и особенно со штангой. 

      Совершенствуя выносливость, большинство этих же упражнений следует 

осуществлять в умеренном темпе, но со значительной дозировкой и с минимальным 

количеством пауз для отдыха. 

      Для поддержания и некоторого развития гибкости пловца на этом этапе его 

подготовки лучше всего планировать специальные упражнения, выполняемые сидя, 

лежа на груди или на спине на гимнастическом мате. Эти упражнения спортсмен 

может проделывать либо самостоятельно, либо с помощью партнера (например: из 

и.п. сидя, ноги врозь — наклон вперед, партнер активно помогает давлением на 

плечи; или лежа на груди, руки за головой — прогнуться, партнер помогает поднять 

ноги вверх и др.). 

      Количество упражнений, их сложность, число повторений и темп выполнения 

необходимо изменять, сообразуясь с основной задачей тренировочного урока и 

подготовленностью пловцов. Рекомендуется также разработать для некоторых 

учеников, особенно имеющих какие-либо недостатки в физическом развитии, 

индивидуальные комплексы общеразвивающих упражнений и приучить после общей 

разминки выполнять их самостоятельно. 

      На каждом ТЗ упражнения на силу полезно чередовать с упражнениями на 

расслабление, а в тех случаях, когда нагрузка не очень велика,— с упражнениями на 

гибкость. 

      В упражнениях на гибкость необходимо использовать инерцию, выполнять, 

повторные пружинящие движения, постепенно увеличивать амплитуду основных 

движений, пользоваться дополнительной опорой и самозахватами. 

     При включении в ТЗ упражнений, выполняемых в парах, желательно 

подбирать партнеров одного роста, веса и одинаковой подготовленности. 

     Наконец, занимаясь общеразвивающей гимнастикой, нельзя забывать о 

правильном дыхании упражняющихся. Надо обязательно обращать внимание на то, 

чтобы не было задержек дыхания, особенно при выполнении упражнений на силу, а 

также на то, чтобы дыхание производилось ритмично. 

Примерный комплекс  ОРУ в упорах и висах. 

1. И. п.— упор присев. Толчком ног перейти в упор лежа ноги врозь, прогнуться; 

толчком ног вернуться в и. п.  

2. И. п.— упор лежа. Сгибание и разгибание туловища. 

3. И. п. — упор лежа сзади. Мах прямой ногой вперед-вверх; то же другой ногой. 

4. И. п. — упор лежа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев боком 

на этой же руке; то же в упоре лежа боком на другой руке. 

5. И. п. — упор лежа боком на одной руке на скамейке, другая рука на поясе, ноги 

скрестно. Поднять таз возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх – 

вперед; то же в упоре лежа боком на другой руке. 

6. И. п. — упор лежа сзади, ноги на гимнастической скамейке. Прогнуться, поднимая 

таз возможно выше. 

7. И. п. — упор лежа, руки на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук. 

8. Предыдущее упражнение, но из и. п. упор лежа сзади. 

9. И. п. — упор лежа. Передвижение на руках по кругу (стопы остаются в центре 

круга). 
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10. И. п. — упор лежа, руки находятся на гимнастической скамейке параллельно ей. 

Отталкиваясь от пола, перенести ноги по другую сторону скамейки; то же в 

обратную сторону. 

11. И. п. — упор лежа, ноги врозь. Передвижение на руках, партнер поддерживает 

ноги упражняющегося («тачка»). 

12. И. п. — упор лежа сзади с согнутыми в коленных суставах ногами. Передвижение 

вперед и назад. 

13. И. п. — упор на параллельных брусьях. Сгибание и разгибание рук. 

14. И. п. — вис на перекладине. Сгибание и разгибание рук. 

15. И. п. — вис на гимнастической стенке спиной к ней. Поднимание ног до прямого 

угла. 

     Акробатические упражнения. 

Они выполняются на матах и с обязательной страховкой. Применяются:  

▪ Стойки на лопатках, на голове, на кистях; 

▪ Перекаты в сторону из положения лежа прогнувшись, руки вперед; 

▪ Кувырки вперед и назад в группировке; 

▪ Кувырок вперед с шага, несколько кувырков вперед и назад подряд, 

кувырки вперед и назад через плечо, кувырки вперед согнувшись с 

последующим разгибанием тела и переходом в «мост»; 

▪ Кувырки в парах; 

▪ Кувырки назад через спину партнера из и.п. стоя спина к спине, руки 

вверх. 

-  
 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 

гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в 

гребковых движениях руками и ногами. 

Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на 

развитие: выносливости (бег на средние дистанции); силы (использование 

наклонных скамеек с тележками, блоковых устройств, специальных тренажёров « 

Биокинетик », « Наутилус » и т.п.); гибкости (в зависимости от стиля плавания:  

для брассистов упражнения для развития высокой подвижности в коленном, 

тазобедренном суставах; для дельфинистов – плечевых, тазобедренных суставах, 

хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах позвоночника); скорости 

(упражнения с высокой интенсивностью движений). 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения 

координационной структуры движения. Для переноса силовой подготовленности с 

суши на воду применяются:  плавание по элементам,  внесение  «силовых добавок» 

в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих кинематику 

движений. 
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  В качестве дополнительной опоры для рук применяются лопатки с  

различной площадью поверхности.  Для  совершенствования  эффективности 

гребка  можно  применять  и  обычные  серии  типа  12х100м.  с  малыми 

лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы и 

мощности  движений  на  отрезках  25-30м.  необходимо  чередовать  с  лопатками  

и  без  них, поскольку  возможны  нарушения  техники плавания. Для повышения 

сопротивления движению в качестве относительно лёгкого отягощения 

используют второй купальник или футболку,  для  большего отягощения – 

специальные пояса, куски поролона, буксируемые пловцом. При развитии силовой 

выносливости используют небольшое дополнительное сопротивление и дистанции 

до 1000м. Скоростно-силовая выносливость совершенствуется в упражнениях до 

30 с. Резиновый шнур, привязанный к поясу пловца, создаёт дополнительное 

сопротивление, которое постепенно нарастает. Лучше всего использовать 

вакуумную резину диаметром 8-12 мм, с эластичностью, допускающую 

трёхкратное растяжение. Резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, 

связанные с несогласованной работой рук и ног. 

 

 

Тренировочный этап 

пятый год обучения 
Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учётом специфики 

плавания и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких  

спортивных результатов; 

- оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путём изменения характера применяемых упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путём 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей. 
К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперёд, с различными движениями рук, в полуприседе и т.д.); 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересечённой 

местности  – до 1 часа. В чередовании с ходьбой – до 1 часа 30 мин; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнёром, в висах и упорах); 
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Общая физическая подготовка  

       Для воспитания силы: общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, 

ног; прыжки; метания; упражнения с отягощениями ; 

       Для воспитания выносливости: ходьба, бег, туристские походы, езда на велосипеде; 

      Для развития быстроты: баскетбол, волейбол, футбол, бег с ускорениями; 

       Для развития гибкости: упражнения для повышения подвижности в суставах, 

движения конечностями и повороты туловища с максимальной амплитудой; 

       Для развития ловкости: элементы акробатики — кувырки, стойки, перекаты, 

простые элементы гимнастики на снарядах, баскетбол, волейбол, ручной мяч.  

     Комплекс специальной гимнастики пловца: 

      Комплекс специальной гимнастики пловца обычно состоит из двух частей: первая 

включает упражнения для общего развития организма, вторая — упражнения, 

отражающие специфику избранного для совершенствования способа плавания. Ниже дан 

пример комбинированного комплекса, в котором предусмотрены упражнения пловцов, 

специализирующихся в способах: кроль на груди, кроль на спине, брасс. 

I. Общая часть 

1.И. п. - основная стойка. Подняться на носки, руки через стороны вверх, прогнуться, 

вдох, вернуться в и. п., выдох (5—8 раз). 

2.И. п. - ноги на ширине плеч. Круговые движения  прямыми руками вперед и назад (10—

15 раз в каждую сторону). 

3.И. п. - основная стойка. Прыжки на месте (1—2 мин). 

4.И. п. - ноги на ширине плеч. Наклоны вперед, к правой ноге и к левой (10 раз). При 

выпрямлении прогнуться, руки расслаблены. 

5.И. п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук (две серии по 8—10 раз). 

6.И. п. - лежа на спине, руки на за голову. Сесть, наклониться вперед (2 серии по 8—10 

раз). 

7. И. п. — упор присев. Прыжок вверх  прогнувшись , руки вверх  (5—6 раз). 

II. Специальная часть 

Для  кролистов: 

1.И. п.- руки на поясе. Повороты туловища направо и налево (10—15 раз). 

2.И. п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук в быстром темпе (2 серии по 5—8 раз). 

3.И. п. - упор сидя, ноги приподняты. Движения ногами вверх-вниз (2 серии по 8—10 

раз). 

4.И. п. - лежа на животе, руки за голову. Прогнуться, вернуться  в и. п. (8—10 раз). 

5.И. п. - стоя в наклоне вперед, правая рука впереди, левая на колене. Имитационные 

движения рукой как при плавании кролем (10—15 раз каждой рукой). 

6.И. п. - о. с. Махи прямой ногой вперед-назад. 10—15 раз каждой ногой. 

Для спинистов: 

1. И. п. – сидя, упор руками сзади о скамейку. Сгибая руки, сесть на пол; разгибая руки, 

возвратиться в и. п. (2 серии по 10 раз). 

2.И. п. - стоя, держа впереди в руках палку или полотенце за концы. «Выкрут» руками 

назад - вперед (10—15 раз). 

3.И. п.- стоя, руки за головой. Завязать полотенце за головой в узел и развязать его (3—5 

раз). 

4.Предыдущее упражнение, но руки за спиной. 

5.Упражнение 3, но одна рука за спиной, другая согнута над плечом. 
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6.И. п. - стоя, правая рука вверху, левая внизу. Круговые движения прямыми руками 

вперед, назад и противоходом - вверху ладонь разворачивается в сторону (8—10 раз 

каждым способом). 

7.И. п. - ноги на ширине плеч, руки на пояс. Повороты плеч направо и налево (10—15 

раз). 

Для  брассистов: 

1. И. п. - выпад вперед. Двойные пружинистые приседания (по 8—10 раз на каждую 

ногу). 

2.И. п. - основная стойка. Махи прямой ногой вперед-назад и вправо-влево 

(8—10 раз каждой ногой). 

3.И. п. - стоя на коленях, расставленных на ширину плеч, стопы развернуты, руки на 

поясе. Сесть на пятки, прогнуться, возвратиться в и. п. (6—8 раз). 

4.И. п. - ноги на ширине плеч, стопы развернуты. Присесть, соединив колени вместе,  

вернуться в и. п. (2 серии по 10—15 раз). 

5.И. п. - стоя, руки на поясе. Поочередное поднимание согнутой ноги вперед –в сторону 

до отказа (10—15 раз каждой ногой). 

6.И. п. - стоя, руки на пояс, круговые движения поочередно каждой ногой (10—15 раз 

каждой ногой). 

      Для воспитания специальной силовой выносливости пловца применяются на суше 

упражнения на тренажерах, позволяющих имитировать усилия при выполнении 

гребковых движений (блочные устройства, скользящие наклонные скамейки, 

передвигающиеся тележки, амортизаторы).  

 
Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения направлены на развитие специальных 

качеств пловца. Сюда относятся разнообразные упражнения с резиновыми 

амортизаторами на развитие силы мышечных групп, принимающих участие в 

гребковых движениях; упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных, коленных суставах и позвоночного столба; упражнения для 

чередования напряжения и расслабления мышц, принимающих участие в 

гребковых движениях руками и ногами. 

Специальная физическая подготовка включает в себя упражнения на 

развитие: выносливости (бег на средние дистанции); силы (использование 

наклонных скамеек с тележками, блоковых устройств, специальных тренажёров « 

Биокинетик », « Наутилус » и т.п.); гибкости (в зависимости от стиля плавания:  

для брассистов упражнения для развития высокой подвижности в коленном, 

тазобедренном суставах; для дельфинистов – плечевых, тазобедренных суставах, 

хорошая гибкость в грудном и поясничном отделах позвоночника); скорости 

(упражнения с высокой интенсивностью движений). 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз пловца с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего освоения 

координационной структуры движения. Для переноса силовой подготовленности с 

суши на воду применяются:  плавание  по  элементам,  внесение  «силовых 

добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих  

кинематику движений. 

В качестве дополнительной опоры для рук применяются лопатки с  
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различной площадью поверхности.  Для  совершенствования  эффективности 

гребка  можно  применять  и  обычные  серии  типа  14х100м.  с  малыми 

лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы и 

мощности  движений  на  отрезках  25-30м.  необходимо  чередовать  с  лопатками  

и  без  них, поскольку  возможны  нарушения  техники плавания. 

Для повышения сопротивления движению в качестве относительно лёгкого 

отягощения используют второй купальник или футболку,  для  большего 

отягощения  –  специальные  пояса,  куски  поролона,  буксируемые  пловцом.  

При развитии силовой выносливости используют небольшое дополнительное 

сопротивление и дистанции до 1500м. Скоростно-силовая выносливость 

совершенствуется в упражнениях до 30 с. Резиновый шнур, привязанный к поясу 

пловца, создаёт дополнительное сопротивление, которое постепенно нарастает. 

Лучше всего использовать вакуумную резину диаметром 8-12 мм, с 

эластичностью, допускающую трёхкратное растяжение. Резиновый шнур хорошо 

выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной работой рук и ног. 
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          3.1.3. Избранный вид спорта: плавание 

 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый год обучения 

 Техническая подготовка 

Обучение технике плавания проводится с использованием максимально 

возможного  числа  подводящих, подготовительных  и   специальных   упражнений с 

упором на игровые методы обучения. Для групп начальной подготовки отсутствует 

периодизация 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. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение  и  совершенствование  навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости  и  быстроты движений. 

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

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

спине. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в 

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

воде; выдохи в воду; скольжения. Упражнения для освоения с водой служат 

основным учебным материалом на первых занятиях плаванием, а также для 

проведения игр и развлечений на воде. 

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших 

упражнений, которые являются элементами техники спортивных способов 

плавания. Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении, которые 

содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, улучшению 

обтекаемости тела при плавании, тренируют умение занимающихся напрягать 

мышцы  туловища и вытягиваться вперёд, увеличивая длину скольжения. 

Одним из средств освоения с водой служат также прыжки в воду (глубина 

воды доходит до уровня пояса или груди занимающихся). Прыжки воспитывают у 

занимающихся смелость и уверенность, вносят оживление в занятия плаванием. 

Во втором  полугодии  тренировочные  занятия  планируются  таким  образом, 

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

спине. Остальные 40% общего объёма плавания целиком посвящаются изучению  

техники  плавания  дельфином  и  брассом  и   совершенствования   в ней. 

• Техническая подготовка  

Подготовительные упражнения для освоения с водой: 

• Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды: 

-передвижения по дну шагом, бегом, прыжками, с переходом на бег, со сменой 

направления движения,  

-ходьба приставными шагами,  

-выпрыгивания из воды,  
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-элементарные движения руками и ногами  на воде, поочередные движения ногами 

(как удар в футболе), напряжение и расслабление ног, 

-бег вперед с помощью попеременных  или одновременных  гребковых движений 

руками, то же вперед спиной,  

-ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, отгребая воду в 

стороны – назад без выноса рук из воды, 

-опустившись в воду до подбородка и стоя в наклоне, попеременные гребковые 

движения руками, 

-дыхательные упражнения,  

-ходьба по дну, наклонившись вперед, руки вытянуты вперед, кисти соединены. 

• Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде: 

-набрать воду в ладони и умыть лицо, 

-сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до уровня 

носа, 

-сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня глаз, 

-сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду, 

-то же, держась за бортик бассейна, 

-упражнение «Сядь на дно», 

-подныривания под дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну 

бассейна, 

-погрузившись в  воду с головой, открыть глаза и сосчитать количество плиток до дна 

бассейна (найти игрушку, брошенную на дно бассейна) 

-упражнения в парах: погрузившись в  воду с головой, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

• Всплывания и лежания на воде: 

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

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

-то же, что и предыдущее упражнение, но после того как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика, 

-упражнения «поплавок», «медуза», «звездочка» (в положении на груди и на спине); 

• Выдохи в воду. 

-набрать в ладони воду и мощным выдохом сдуть воду, 

-сделать вдох, затем, опустив губы в воду-выдох, 

-то же, опустив лицо в воду, 

-то же, погрузившись в воду с головой, 

-передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха 

поднимать голову вперед), 

-сделать 20 вдохов, поворачивая голову для вдоха налево, 

- то же, поворачивая голову направо, 

-то же, что предыдущее, но передвигаясь по дну, 

• Скольжения. 

-скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки 

вверх, наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться 

ногами, 

-то же, правая рука впереди, левая вдоль туловища, 

-то же, поменяв положение рук, 
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-то же, руки вдоль туловища, 

-скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра, 

-скольжение на спине, руки вдоль туловища, 

-то же, правая рука впереди, левая вдоль туловища, 

-то же, поменяв положение рук, 

-то же, руки вытянуты вперед, 

-скольжение на груди: руки вытянуты вперед (в середине скольжения сделать 

быстрый выдох-вдох), 

-то же на правом и на левом боку. 

Техника плавания различными способами  изучается раздельно в следующем порядке: 

1.положение тела, 

2.дыхание, 

3.движения ногами, 

4.движения руками, 

5.общее согласование движений. 

• Упражнения для изучения техники кроля на груди. 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 

- сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади, ноги выпрямлены  в 

коленных суставах, носки  оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений 

ногами кролем. 

- лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений ногами 

кролем, 

- сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами кролем по команде 

или под счет преподавателя, 

-лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна), 

подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

-то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль туловища, 

лицо опущено в воду,  

- то же, поменяв положение рук, 

-то же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, 

вытянутой вдоль туловища, выдох – при имитации опускания лица в воду, 

-плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват доски 

осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу, 

-то же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску 

перед собой, левая вдоль туловища, затем поменять положение рук, 

-плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: 

а) прямые руки впереди, б) одна рука впереди, другая вдоль туловища, в) обе руки 

вдоль туловища, г) обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. 

Вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль 

туловища (б), либо во время подъема головы вперед (а, в, г), выдох – во время 

опускания лица в воду. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 

-стоя, одна рука вверх, другая у бедра. Круговые и попеременные движения руками  

вперед и назад - «мельница». Разнонаправленные круговые движения руками, 

-стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед, одна рука опирается о 

колено впередистоящей ноги, другая – вперед в положении начала гребка. Имитация 

движений руками кролем. 
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-то же, что и предыдущее упражнение, но  одна рука впереди, в положении начала 

гребка, вторая – у бедра, в положении окончания гребка. Имитация движений руками 

кролем.  

- стоя на дне бассейна в выпаде вперед, одна рука опирается о колено впередистоящей 

ноги, вторая – на поверхности воды в положении начала гребка, подбородок на воде, 

смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала 

правой, затем левой), 

- то же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду), 

- то же, с поворотом головы для вдоха,  

-плавание при помощи  движений одной рукой, держа в другой руке доску, 

-то же, лицо опущено в воду, между ногами зажата плавательная доска или круг, 

-плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед), 

- плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

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

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

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

(вдох после каждого третьего гребка) 

Упражнения для изучения общего согласования движений: 

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

Присоединение движений руками кролем на груди, 

-плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной  координации движений), 

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

выработки двух – и четырехударной координации движений), 

- плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три – три». 

• Упражнения для изучения техники кроля  на спине. 

Упражнения для изучения движений ногами: 

-аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

-лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна, опираясь  

верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами  кролем на спине по 

команде или под счет преподавателя, 

-плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми 

вдоль туловища, 

-то же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения, 

-то же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками), 

-плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 

туловища; обе руки вытянуты вперед (голова между руками). 

Упражнения для изучения движений руками: 

-стоя одна рука вверх, другая у бедра. Круговые движения обеими руками назад 

(«мельница»), 

-плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской, 

-то же, поменяв положение рук, 

-плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения 

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

-плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между ногами. 

Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка, 

- то же при помощи попеременных движений руками, 
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-плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без 

выноса их из воды), 

-плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок  

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное 

положение. Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками, 

-плавание при помощи движений  одной рукой, другая вытянута вперед, 

- то же, поменяв положение рук, 

-плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения рук 

впереди – очередная  выполняет свой гребок, 

- плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука 

впереди, другая вдоль туловища), после счета «шесть» обучаемый одновременно 

одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

Упражнения для изучения общего согласования движений. 

-лежа на спине, правая рука вверх, левая вдоль тела. Руки одновременно начинают 

движение: правая – гребок, левая – пронос. Затем следует пауза, в течение которой 

ноги продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного 

шестиударного согласования движений рук и ног, 

-плавание в полной координации  в согласовании с дыханием, 

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

координации движений). 

• Упражнения для изучения техники брасса. 

Упражнения для изучения движений ногами: 

-сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами как при плавании брасом: 

медленно подтянуть ноги, разворачивая колени  в стороны и волоча стопы по полу, 

развернуть носки в стороны, выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть их на 

полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе, 

-сидя на бортике бассейна, упор руками сзади, движения ногами брассом, 

-лежа на спине, держась руками за сливной бортик, движения ногами брассом, 

- лежа на груди у бортика, держась за него руками, движения ногами как при 

плавании брассом, 

-плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед 

руках, 

-плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка обязательно 

соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше, 

-плавание на  спине  с движениями ногами брассом, руки у бедер, 

-плавание на груди, руки вытянуты вперед, 

-то же при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 

-стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Одновременные 

гребковые движения руками как при плавании брассом, 

- стоя на дне в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед, плечи и 

подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с подтянутой головой, затем 

опустив лицо в воду) на задержке дыхания, 

-то же, но в сочетании с дыханием, 

-скольжения с гребковыми движениями руками, 

-плавание при помощи движений руками, с поплавком между ногами  (с высоко 

поднятой головой). 
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 Упражнения для изучения общего согласования движений: 

-плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 

вытягиваются вперед, ноги  начинают подтягивание и толчок), дыхание  через один – 

два  цикла  движений, 

-плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

-плавание в полной координации на  задержке дыхания, 

- плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками  и 

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

произвольным дыханием и выдохом в воду через один – два цикла движений, 

-то же, с вдохом после гребка. 

• Упражнения для изучения техники дельфина. 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания: 

- стоя в упоре на коленях, выгибание и прогибание спины с максимальной 

амплитудой, 

-стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая вытянута 

вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как при плавании 

дельфином, 

-стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч, выгибание 

и прогибание туловища с максимальной амплитудой, 

-стоя руки вверх, волнообразные движения туловищем, 

-лежа, держась руками за стенку бассейна, движения ногами дельфином, 

-то же, но лежа на боку, 

-плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в 

вытянутых руках, 

- плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя впереди), 

-плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, затем 

вдоль туловища), 

-плавание при помощи движений ногами в положении на боку, верхняя рука вдоль 

туловища, нижняя – впереди), 

-плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль 

туловища). 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания: 

-стоя, выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или резинового 

бинта), 

-стоя в наклоне вперед, руки вперед на ширине плеч, голова слегка приподнята, 

круговые движения прямых рук вперед, 

-то же, но лицо опущено вниз, 

-то же, но руки имитируют движения при плавании дельфином, 

-то же, что и предыдущие упражнения, но стоя в воде в наклоне вперед, опустив лицо 

в воду (на задержке дыхания), 

-плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами, 

-плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений: 

-стоя руки вверх, движения руками с одновременными движениями тазом, как при 

плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: 
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движение тазом, гребок руками вниз, второе движение тазом, пронос рук в исходное 

положение. Упражнение сначала выполняется на суше, затем в воде, 

-плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами, 

-плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной координацией 

движений, задержка рук у бедер после гребка либо после входа в воду, в этот момент 

выполняются два удара ногами и вдох, 

- плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания, 

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

каждый цикл движений. 

• Упражнения для изучения  техники поворотов: 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и могут 

проплыть 20 метров и более, следует начинать изучение техники  простых поворотов, 

которая является основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 

вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и 

первые гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног 

на щит; подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот 

выполняется в целостном виде. 

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

-стоя спиной к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки, принять 

положение группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав 

колено к груди. Присоединить левую ногу к правой, вывести  обе руки вперед, 

оттолкнуться от бортика и выполнить скольжение, 

-стоя лицом к  бортику (на расстоянии одного шага), наклониться вперед, обе руки 

положить на бортик, руки согнуты в локтевых суставах, пловец приближается к 

бортику. Левая рука начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в 

воду, дыхание задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием 

правой руки выполняется поворот на 180 градусов и постановка стоп на стенку 

бассейна. Правая рука разгибается с одновременным движением головой и 

отталкиванием ног. Руки соединяются за головой к завершению отталкивания, после 

чего пловец скользит до полной остановки. 

-то же, с постановкой рук на бортик со скольжения, 

-то же, с подплыванием к бортику бассейна, 

-то же с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выдохом на 

поверхность. 

• Учебные прыжки в воду и игры (33 часа) 

• Учебные прыжки в воду. 

-сидя на бортике и упершись в него одной рукой, по сигналу педагога спрыгнуть в 

воду ногами вниз, 

- стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора 

присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв 

равновесие, упасть в воду, 

-в том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над водой 

одну ногу, присоединить к ней  другую и выполнить соскок в воду, 

-то же, вытянув руки вверх. 

• Старт из воды. 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на 

спине. 
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- сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах),  лицом к гимнастической стенке, 

зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки в 

качестве стартовых поручней),  выполнить в медленном темпе движения, как при 

старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять 

положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками, - взявшись прямыми 

руками за бортик, принять положение группировки и поставить ноги на стенку 

бассейна, затем вывести руки под водой вперед, оттолкнуться ногами от стенки и 

выполнить скольжение на спине, 

-то же, пронося руки вперед над водой, 

-то же, но одновременно  с проносом рук над водой  резко прогнуться и выполнить 

толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать 

подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение 

ногами и гребок рукой, 

-старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Второй  год обучения 

 

Занятия на втором году обучения в основном направлены на  

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Среди средств подготовки по-прежнему широко используются  тренировочные 

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

воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться 

упражнения начальной спортивной тренировки. 

        В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

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

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

«кувырок», открытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 метров 

одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; 

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

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

        После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса начального 

обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, питания, 

утренней гимнастики, проплывать всеми способами по 50 метров со старта в полной 

координации движений. 

Техническая подготовка 

Тренировочные занятия по технической подготовке способствуют 

совершенствованию техники всех способов плавания, стартов и поворотов, 

формируют правильный навык техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, 

головы, подготовительные движения и др.) 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела, 2) 

дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование 
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движений. Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

1. Ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, без 

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на 

суше и воде различны. 

2. Изучение движения в воде с неподвижной опорой. При изучении 

движений ногами в качестве опоры используется бортик бассейна или дно, 

движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или пояс в воде. 

3. Изучение движения в воде с подвижной опорой. При изучении движений 

ногами широко применяют плавательные доски; движения руками изучаются во 

время медленной ходьбы по дну бассейна. 

4. Изучение движения в воде без опоры. Все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Занятия в бассейне  в  основном  направлены  на  совершенствование  техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-

прежнему широко используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в  

том  числе  игры  и  развлечения  на  воде, прыжки  в  воду.  Постепенно,  начиная  

со  2-го  полугодия  2-го  года  обучения, начинают  всё шире использоваться 

упражнения начальной  спортивной  тренировки. Типичные тренировочные серии 

для групп начальной подготовки 2-го года обучения: 2-3 х  200м, 4-6 х 100м, 6-8 х 

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

Тренировочные нагрузки  спортсменов  в  циклических  видах  спорта 

принято  разделять  на  5  зон   преимущественной   направленности 

тренировочного воздействия. Основным критерием для разграничения нагрузки 

является относительная мощность выполняемого упражнения, выраженного в 

условных единицах. Дополнительно используют биохимические  и 

физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты в крови, 

частоту  пульса  и др. 

Нагрузки 1-ой зоны носят  чисто  аэробную  направленность,  находятся  

ниже порога анаэробного обмена. Работа в этой зоне может выполняться 

длительное  время,  так  как  её  интенсивность невелика. 

Нагрузки 2-ой зоны носят преимущественно аэробную направленность, 

находятся примерно на уровне порога анаэробного обмена или немного выше. 

Средняя продолжительность предельной непрерывной работы находится в  

пределах  от  15  до  30 мин. 

Нагрузки 3-ей зоны требуют максимального напряжения аэробных 

возможностей при высоком уровне производительности анаэробного 

гликолитического  процесса.  Продолжительность  работы  от  4  до  15 мин. 

Упражнения с  длительностью  работы  от  0,5  до  4,5  мин.  главным  

образом выполняются за счёт анаэробного  гликолиза,  причём  до  1  мин.  ведущим 

фактором является его мощность (скорость накопления молочной кислоты), свыше 

– ёмкость (общее количество накопленного лактата). Такие нагрузки  относятся  к  

4-ей  зоне выносливости. 

Упражнения 5-ой зоны могут применяться  для  развития  скоростных  

качеств (однократное и повторное проплывание отрезков 10, 15, 25 м.) и  

скоростной выносливости. Частота пульса для этой зоны как правило, не 

учитывается. Для развития скоростной  выносливости  используются  отрезки  от  

10  до  25  метров  с  количеством  повторений  от  2  до 10. 
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Основные тренировочные средства для развития выносливости пловцов групп 

начальной подготовки 2-го годов обучения приведены в таблице 2. 

В таблицах используются следующие сокращения  и  условные обозначения: 

- инт. – интервал  отдыха  между  отрезками  в  интервальных сериях; 

- К – упражнение  выполняется  с  полной  координацией движений; 

- Н – упражнение  выполняется  с  помощью  движений ногами; 
- Р – упражнение  выполняется  с  помощью  движений руками; 

- н/сп – плавание  на  спине;  - в/ст  – вольный стиль; 

- батт – плавание баттерфляем; - к/пл – комплексное плавание 

 
Тренировочные средства  для  развития  выносливости  пловцов группы начальной  

подготовки 2-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощност

и 

Тренировочное воздействие 
1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 
(155-170 
уд./мин) 

2-3 х 100м инт.60 с 1-2 х 

150м инт.90 с 

200м К,Р,Н 400м н/сп 

2-ая зона 
(170-185 
уд./мин) 

15-16 х 25м инт.20 с 
2-3 х (4 х 50м) инт.20 с, 

отд.2мин 

7-8 х 50м 

инт.30 с 3-4 х 

100м к/пл 

3-4 х 50м Р, Н 
200м к/пл 

3-ая зона 
(185-200 
уд./мин) 

3-4 х 100м (25Р+75Н), инт.1м 
2-4 х (4 х 25м), К, Н инт.20с, отд. 

2 м 

10 х 25м 
инт.30с 
2 х 100 (50 бат+50) 

3-4 х 75м инт. 

50с 4-6 х 50м 

инт. 40с 

4-ая зона 

(Свы- ше 200 

уд./мин) 

5-6 х 25м К, Н инт.1 мин 
2 х (4 х 25м) инт. 30 с, отд.4мин 

2 х 50м, инт. 2 мин 100м 

5-ая зона 9-10 х 10м К, Р, Н  инт. 40 с 5-6 х 25м инт. 2 
мин 

7-8 х 15м инт. 
1мин 

 2-ая подгруппа (низкий уровень подготовленности) 

1-ая зона 
(155-170 
уд./мин) 

2-3 х 75 м инт.60 

с 1-2 х 125м 

инт.90 с 

150м К,Р,Н 350м н/сп 

2-ая зона 
(170-185 
уд./мин) 

13-14 х 25м инт.20 с 
2-3 х (4 х 50м) инт.30 с, 

отд.2мин 

6-7 х 50м 

инт.30 с 2-3 х 

100м к/пл 

2-3 х 50м Р, Н 
200м к/пл 

3-ая зона 
(185-200 
уд./мин) 

2-3 х 100м (25Р+75Н), инт.1м 
2-4 х (4 х 25м), К, Н инт.30с, отд. 

2мин 

8 х 25м инт.30с 
2 х 100 (25бат+75) 

3-4 х 75м инт. 

60с 4-6 х 50м 

инт. 50с 
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4-ая зона 

(Свы- ше 200 

уд./мин) 

4-5 х 25м К, Н инт.1 мин 
2 х (4 х 25м) инт. 40 с, отд.4мин 

2 х 50м, инт. 3 мин 100м 

5-ая зона 8-9 х 10м К, Р, Н  инт. 40 с 4-5 х 25м инт. 2 
мин 

6-7 х 15м инт. 
1мин 

• Техническая подготовка . 

    Подготовительные упражнения для освоения с водой: 

• Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды: 

-ходьба и бег по дну  с помощью попеременных  или одновременных гребковых 

движений руками, 

-то же спиной вперед, 

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

криволинейным траекториям, 

-стоя на дне, вытянув руки вперед, повернуть кисти ладонями наружу и развести руки 

в стороны ( «раздвинуть» воду в стороны),  затем повернуть кисти ладонями вниз и 

соединить перед грудью, 

-опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в 

стороны - назад без выноса рук из воды, 

-опустившись в воду до подбородка, стоя в наклоне, выполнять попеременные, затем 

одновременные гребковые движения руками, 

-опустившись в воду до подбородка, ходьба  в положении наклона, выполняя 

попеременные, затем одновременные гребковые движения руками, 

-опустившись в воду до подбородка и стоя ноги на ширине плеч, выполнять движения 

руками перед грудью в виде «лежачей» восьмерки, 

-то же, чуть-чуть оторвать ноги от дна и удержаться  на поверхности воды, стараясь с 

каждой новой попыткой продержаться на воде как можно дольше. 

• Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде: 

-упражнение «Сядь на дно», 

-подныривания под дорожку (резиновый круг, доску) при передвижении по дну 

бассейна, 

-упражнения в парах: погрузившись в  воду с головой, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу, 

-упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду  и 

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

• Плавание всеми способами до 400 м 

• Плавание на ногах с различными положениями рук 

• Плавание на руках с калабашкой 

• Плавание «на сцепление» и «с обгоном» 

• Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди: 

-и.п.- стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку, руки 

прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить 

отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых 

плавательных движений, 

-и.п.- стоя спиной  к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, 

согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуты вперед сомкнутыми 



86  

ладонями вниз. Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и 

приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до 

всплытия на поверхность, 

-и.п.- стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку 

положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и 

опустить голову  лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогн уть 

правую руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой 

назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки 

вывести вперед, 

-то же, с постановкой левой руки на бортик бассейна, 

-то же, с отталкиванием ногами от стенки, 

-то же, с подплыванием к бортику бассейна. 

     Закрепление и совершенствование  техники плавания. 

• Кроль на груди.    

1.Стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация движений 

руками кролем в согласовании с поворотом плечевого пояса, туловища и движением 

бедер. 

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

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

так же с доской в руках. 

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

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

прижатой руки). 

4.Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

5.Плавание кролем с «подменой». Ноги совершают непрерывные движения. 

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

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

гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается  вперед). Вдох 

производится в сторону гребковой  руки. 

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

7.Плавание кролем «с обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из 

положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и  

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

8.Плавание кролем на груди с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

9.Плавание кролем на груди в облегченных условиях (с ластами и т.п.). 

• Кроль на спине. 

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

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

а так же с доской в руках. 

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

поверхности воды, другая - вверх. 

3.Плавание на спине с помощью движений  ногами кролем, одна рука вперед, другая у 

бедра. Пловец встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук, 

повторение после небольшой паузы. 
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4.Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между 

бедрами. 

5.То же с лопаточками. 

6.Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного 

гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

7.Плавание на спине с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута 

вперед или прижата к бедру. 

8.Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнению 5 для кроля на 

груди). 

9.Плавание кролем на спине с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

10.Плавание кролем на спине с лопаточками в руках. 

11.Плавание кролем на спине  с подтягиванием гребущей рукой  за дорожку. 

12. Плавание кролем на спине в облегченных условиях (с ластами и т.п.). 

• Брасс. 

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

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

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

приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз 

брассом. 

3.Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на 

груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

4.Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

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

сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

6.Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком между 

бедрами. 

7.Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и расслаблены. 

8.Передвижение брассом с полной координацией движений ,чередуя 2-3 цикла 

ныряния (с обычным гребком руками) с 2-3 циклами движений по поверхности. 

9.То же, но ныряние выполняется  с длинным гребком руками до бедер. 

10.Плавание брассом с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

11.Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от 

последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их 

согласованию. 

• Дельфин. 

1.Плавание на груди и на спине с помощью движений ногами дельфином с различным 

положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра, обе у бедра. 

2.Плавание с помощью  движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок  на уровне поверхности воды). 

3.Плавание с помощью  движений ногами дельфином с доской в руках. 

4.Плавание с помощью  движений руками дельфином и поплавком между бедрами; 

дыхание через цикл. 

5.Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне поверхности воды. 
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6.Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бедрами. 

7.То же, с касанием кистями бедер. 

8. Плавание дельфином с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

9.Плавание дельфином в облегченных условиях (с ластами и т.п.). 

• Учебные прыжки в воду и игры – 10 часов: 

• Учебные прыжки в воду, старт из воды, всплывания и лежание на воде, 

скольжения и выдохи в воду, поворот «маятником» - упражнения  идентичны тем, 

что применялись на предыдущем этапе.  

• Упражнения для изучения техники  стартового прыжка с тумбочки: 

-и.п.- основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах , сделав  мах руками, 

подпрыгнуть вверх, при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между 

руками, 

-то же из исходного положения для старта, 

-принять исходное положение для старта, согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками  вперед-вверх. 

Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх, одновременно соединить руки 

впереди и «убрать» голову под руки, 

-то же, но по команде тренера-преподавателя, 

-выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения, 

-выполнить стартовый прыжок в воду  с бортика бассейна, 

-выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выдохом на поверхность и первыми 

гребковыми движениями, 

-то же, но по команде. 

• подвижные игры и эстафеты на воде: «Торпеды», «Шаги великанов», «Гусиный 

шаг», «Лодочка», «Ледокол», «Краб», «Кто выше?», «Карусель», «Байдарки», 

«Кто быстрее?», «Юла», «Невод», «У кого вода кипит сильнее?» и т.д. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Третий   год обучения 

 

          Занятия на третьем  году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Среди средств подготовки по-прежнему широко используются  тренировочные 

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

воду. Третий этап предусматривает специализацию в избранном способе плавания на 

определенную дистанцию.  Используются все методы тренировки в более жестком 

режиме, чем ранее. Повышается удельный вес равномерного метода, чаще 

предусматривается применение контрольного и соревновательного методов 

тренировки 

Техническая подготовка 
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На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом 

занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам 

должно быть 1:1. Совершенствование техники плавания проводится с обязательным 

изменением условий выполнения движений. 
С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

- поочерёдное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 

плавание вдоль и поперёк бассейна); 
- проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

- чередование плавания в облегчённых и в усложнённых условиях в заданном 

темпе. 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и  смогут 

проплыть 20 метров и более, следует начинать изучение техники поворотов. 

Сначала изучается техника простых поворотов, которая является основой для 

дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы 

поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые 

движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; 

подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот выполняется 

в целостном виде. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, с 

дыханием    на    3,  5,  7,    гребков    и    т.п.  Изучаются    повороты    «кувырок»  и 

«маятник», открытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400м 

одним способом или  комплексным  плаванием, в  полной  координации  и  на 

ногах;  дельфином - не  более  100м.  Типичные  тренировочные  серии  для   групп 

начальной подготовки 3-го года обучения: 3-4 х 200м, 6х8 х 100м, 8-10 х 50м, 

чередуя  способы  и  темп; 4-8 х 25м. 

Основные тренировочные средства для развития выносливости пловцов 

групп начальной подготовки 3-го годов обучения приведены в таблице 3. 
В таблицах используются следующие сокращения  и  условные обозначения: 

- инт. – интервал  отдыха  между  отрезками  в  интервальных сериях; 

- К – упражнение  выполняется  с  полной  координацией движений; 

- Н – упражнение  выполняется  с  помощью  движений ногами; 

- Р – упражнение  выполняется  с  помощью  движений руками; 

- н/сп – плавание  на  спине;  - в/ст  – вольный стиль; 

- батт – плавание баттерфляем; - к/пл – комплексное плавание 

 

Тренировочные средства для развития выносливости пловцов группы 

начальной подготовки 3-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощности 

Тренировочное воздействие 

1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 
(155-170 
уд./мин) 

3-4 х 100м инт. 60 с 
2-3 х 150м инт. 90 с 

1-2 х 200м 
К,Р,Н 

400-450м н/сп, 
в/ст 
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2-ая зона 
(170-185 
уд./мин) 

18-20 х 25м инт.20с 
3-4- х (4 х 50м) инт.20с, 

отд.2мин 

9-10 х 50м 

инт.30с 4-5 х 

50м Р, Н 

4-5 х 100м 

к/пл 1-2 х 

200м к/пл 

3-ая зона 
(185-200 
уд./мин) 

4-5 х 100м (25Р+75Н), инт.1 мин 
4-5 х (4 х 25м), К,Н инт.20с, 

отд.2мин 

12-14 х 25м инт. 
30с  3-4 х 100 (50 
бат+75) 

5-6 х 75м инт. 

50 с 6-8 х 50м 

инт.40с 

4-ая зона 

(Свы- ше 200 

уд./мин) 

6-7 х 25м К,Н инт.1 мин 
3-4 х (4 х 25м) инт. 30 с, 

отд.4мин 

3-4 х 50м, инт. 2 
мин 

100м 

5-ая зона 10-12 х 10м К, Р, Н инт. 40 с 6-7 х 25м инт.2 
мин 

8-9 х 15м 
инт.1мин 

 2-ая подгруппа (низкий уровень подготовленности) 

1-ая зона 
(155-170 
уд./мин) 

2-3 х 100м инт. 60 с 
2-3 х 125м инт. 90 с 

1-2 х 175м 
К,Р,Н 

350-400м н/сп, 
в/ст 

2-ая зона 
(170-185 
уд./мин) 

16-18 х 25м инт.20с 
3-4- х (4 х 50м) инт.30с, 

отд.2мин 

8-9 х 50м 

инт.30с 3-4 х 

50м Р, Н 

3-4 х 100м 

к/пл 1-2 х 

200м к/пл 

3-ая зона 
(185-200 
уд./мин) 

3-4 х 100м (25Р+75Н), инт.1 мин 
3-4 х (4 х 25м), К, Н инт.20с, 

отд.2 м. 

10-12 х 25м инт. 
30с 3-4 х 100 
(25бат+75) 

4-5 х 75м инт. 

50 с 5-7 х 50м 

инт.40с 

4-ая зона 

(Свы- ше 200 

уд./мин) 

5-6 х 25м К,Н инт.1 мин 
2-3 х (4 х 25м) инт. 30 с, 

отд.4мин 

3-4 х 50м, инт. 3 
м. 

100м 

5-ая зона 9-11 х 10м К, Р, Н инт. 40 с 5-6 х 25м инт.2мин 7-8 х 15м 
инт.1мин 

• Техническая подготовка  

На  третьем этапе используются в основном те же средства, что и на предыдущих 

ступенях, но упражнения выполняются более интенсивно и в большей степени 

приближены к специализации.  

• Плавание всеми способами до 500 м 

• Комплексное плавание 100 м 

• Упражнения для углубленного изучения (для совершенствования) техники 

спортивных способов плавания: 

Кроль на груди и на спине: 

-плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

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

так же с доской в руках; 
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-плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая  вперед 

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

руки); 

-то же, с акцентированно  ускоренным проносом руки; 

-ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед; 

-ныряние в длину на 6-8 м с помощью движений ногами кролем на спине, руки 

вперед, кисти вместе, голова затылком на руках; 

-плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами; 

-то же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. Локоть при 

этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении; 

-то же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка; 

-плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения . Одна 

рука вытянута вперед, другая у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем 

выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой 

другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в 

другую сторону, и снова меняется положение рук; 

-то же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у 

бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой, пловец 

плавно поворачивается через грудь на другой бок; 

-плавание кролем «с обгоном»; 

-плавание кролем с чередованием попеременных и одновременных движений, 

-плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды); 

-плавание кролем на наименьшее количество гребков руками, сохраняя заданную 

скорость на отрезке; 

-плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны; 

-плавание кролем в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть касается плеча 

(«плавание на локтях»); 

-плавание кролем в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с подвеской, 

с лопаточками, с ластами; 

-плавание кролем с заданным темпом и скоростью (постоянные значения параметров 

и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники 

движений. 

Брасс: 

-плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений ногами брассом 

на груди или на спине, с доской или без нее; 

-то же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя заданную 

скорость на отрезке; 

-ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты вперед; 

-стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за голову, 

приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами вниз 

брассом; 

-предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает телу 

положение, близкое к горизонтальному; 

-плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа на 

груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды; 

-предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед; 
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-передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя 2-3 цикла ныряния 

(с обычным гребком руками) с 2-3 циклами движений по поверхности; 

-то же, но ныряние выполняется  с длинным гребком руками до бедер; 

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

руками до бедер; 

-плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами; 

-плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками; 

-плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными  и 

специально укороченными движениями ног от коленей; 

-предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м ) с плаванием брассом с 

обычными для избранного варианта техники движениями ногами; 

-плавание брассом с заданным темпом и скоростью (постоянные значения параметров 

и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах техники 

движений; 

-плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и переходом от 

последовательного согласования движений руками и ногами к частично слитному их 

согласованию; 

-плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе или с 

подвеской (лидирующий трос). 

Дельфин: 

-плавание на груди и на спине с помощью движений ногами дельфином с различным 

положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра, обе у бедра; 

-плавание с помощью  движений ногами дельфином в положении на боку , нижняя 

рука вперед, верхняя у бедра; 

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

-плавание с помощью  движений ногами дельфином, руки вперед, голова приподнята 

над водой (подбородок  на уровне поверхности воды); 

-ныряние на 10-12 с помощью движений ногами дельфином; 

-и.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или 

вверх, движения ногами дельфином; 

-плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; 

дыхание через цикл;  

-то же, но без поплавка, ноги расслабленны и вытянуты у поверхности 

-плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой плавательной 

доской, зажатой между бедрами; 

-то же, с касанием кистями бедер; 

-плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания и 

дыханием через 2-3 цикла движений руками; 

-плавание дельфином с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений; 

-плавание дельфином в облегченных условиях (на растянутом амортизаторе, с 

подвеской, с ластами и т.п.). 

• Плавание на ногах с различными положениями рук, с доской 

• Плавание на руках с калабашкой, без поддерживающих средств 

• Плавание всеми способами на наименьшее количество гребков, с постоянной 

скоростью 



93  

• Повороты: 

-наиболее действенным средством изучения и совершенствования техники поворотов 

является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо с 

ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять поворот, энергично 

выполнять гребковые движения под водой и своевременно переходить к 

плавательным движениям на дистанции. 

-выполнение поворота в обе стороны; 

-2 вращения с постановкой ног на стенку; 

-выполнение поворотов во время плавания поперек бассейна; вход в поворот на 

повышенной скорости. 

• Учебные прыжки в воду и игры – 10 часов 

• Упражнения для углубленного изучения техники стартов и поворотов. 

Старт с тумбочки и из воды: 

-принять исходное положение для старта, согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками  вперед-вверх. 

Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх, одновременно соединить руки 

впереди и «убрать» голову под руки, 

-то же, но по команде тренера-преподавателя, 

-выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения, 

-выполнить стартовый прыжок в воду  с бортика бассейна, 

-выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выдохом на поверхность и первыми 

гребковыми движениями, 

-то же, но по команде. 

-стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полета и входа в воду руками - 

постараться прыгнуть и проскользить как можно дальше; 

-то же, но одна рука вытянута вперед, другая прижата к туловищу; 

-то же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, энергичным движением 

(через низ или верх) присоединяется к руке, вытянутой вперед; 

-то же, но к моменту входа в воду обе руки маховым движением выводятся вперед; 

-прыжок с разбега в  воду головой с бортика  бассейна; 

-стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение подготовительных 

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

-стартовый прыжок и скольжение  без движений без движений до полной остановки с 

регистрацией  пройденного расстояния (по голове). 

• В учебно-тренировочные занятия включаются развлечения на воде, элементы 

водного поло, подвижные игры и эстафеты на воде: «Лодочки», «Карусель», 

«Водолазы», «Охотники и утки», «Поезд в туннель», «Пятнашки с поплавком», 

«Кто сделает кувырок?», «Качели», «Кто выиграл старт?» и т.д. 

 
Техническая подготовка (для всех тренировочных групп) 

Тренировочные занятия по технической подготовке способствуют 

совершенствованию техники всех способов плавания, стартов и поворотов, 

формируют правильный навык техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, 

головы, подготовительные движения и др.) 
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Для стиля плавания кролем на груди: 

1. Плавание кролем с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

2. Плавание с помощью движений кролем на груди, на боку с различным 

положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бёдер), а также с 

доской в руках. 
3. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бёдрами. 

4. Плавание кролем на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

5. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

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

прижатой руки). 

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

Локоть при этом должен находиться в подчёркнуто высоком положении. 
7. Плавание кролем с полной координации движений в лопатках. 

8. Плавание кролем с различной координацией движений – шести-, четырёх- и 

двухударной. 

9. Плавание кролем с  «подменой». Ноги  совершают  непрерывные движения. 

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

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

гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперёд). Вдох 

производится в сторону гребковой руки. 

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

бедра. 

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

Одна рука вытянута вперёд, другая – у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, 

затем выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой 

другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в 

другую сторону, и снова меняется положение рук. 

12. То же, но в момент паузы в движениях рук сделать дополнительно 6 ударов 

ногами. 

13. Плавание кролем на спине с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперёд (кисти соприкасаются) выполнить длинный 

гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей – то же 

другой рукой и т.д. 

14. То же, но в момент касания кистей вверху задержать руки и сделать 

дополнительно 6 ударов ногами. 

15. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином. 

16. Плавание кролем на груди в усложнённых условиях: кисть сжата в кулак, 

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

поверхности воды, с дополнительными грузами. 

17. Плавание кролем на груди в облегчённых условиях: на растянутом 

амортизаторе, в ластах. 

18. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности 

воды). 
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19. То же, но с движениями ног дельфином. 

20. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой 

кролем, вторая вытянута вперёд, вдох в сторону руки, совершающей гребок. 
21. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

Для стиля плавания кролем на спине: 

1. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперёд 

по поверхности воды, другая вверх. 

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперёд 

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

воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

3. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком между 

бёдрами. 

4. То же с лопаточками. 

5. Ныряние в длину (6-8 метров) с помощью движений ногами дельфином на 

спине, руки вперёд, кисти вместе, голова затылком на руках. 

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

другая вытянута вперёд или прижата к бедру. 

7. Плавание кролем на спине с «подменой». Ноги совершают непрерывные 

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперёд), в момент 

окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь 

выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперёд). 

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

бедра. 

9. Плавание кролем на спине на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперёд, другая – у бедра. Выполнить длинный гребок 

одной рукой с одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы 

снова меняется положение рук. 

10. То же, но в момент паузы в движениях рук сделать дополнительно 6 ударов 

ногами. 

11. Плавание кролем на спине с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперёд (кисти соприкасаются) выполнить длинный 

гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения кистей – то же 

другой рукой и т.д. 

12. То же, но в момент касания кистей вверху задержать руки и сделать 

дополнительно 6 ударов ногами. 

13. Плавание кролем на спине в облегчённых условиях: на растянутом 

амортизаторе, в ластах. 

14. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчёркнуто 

длинного гребка руками до бёдер двумя руками одновременно. 

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

дельфином. 

16. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая 

вытянута вперёд, движений ногами дельфином. 

17. Плавание кролем на спине с заданным темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движений. 

18. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 
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сохраняя заданную скорость на отрезке. 
19. Плавание кролем на спине с полной координации движений в лопатках. 

20. Плавание кролем на спине в усложнённых условиях: кисть сжата в кулак, 

кисть касается плеча («плавание на локтях»), с дополнительными грузами. 

Для стиля плавания брасс: 

1. Плавание (руки у бёдер или вытянуты вперёд) с помощью движений ногами 

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

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

3. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с поплавком 

между бёдрами. 

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

расслаблены. 

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

сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

6. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

7. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три 

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

поверхности. 

8. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком 

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

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

11. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными и 

специально укороченными движениями ног от коленей. 

12. Ныряние брассом на 10-12 метров с полной координацией движений и 

длинным гребком руками до бёдер. Используется для совершенствования обтекаемого 

положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность 

после старта и поворота. 

13. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

14. Плавание брассом с заданным темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

15. Плавание брассом на растянутом амортизаторе. 

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

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

ногами вниз брассом. 

17. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперёд и постепенно 

придаёт телу положение, близкое к горизонтальному. 
 

18. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки 

вытянуты вперёд) и постепенным подключением движений руками в ритме 

необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения 

вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи. 

19. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и 
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переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к 

частично слитному их согласованию. 

Для стиля плавания дельфин: 

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

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

бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 

нижняя рука впереди, верхняя – у бедра. 

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

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 
5. Плавание дельфином в ластах. 

6. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами дельфином. 

7. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

8. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных гребков 

руками брассом. 

9. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через один, 

два или три цикла движений рук. 

10. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки впереди, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

11. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

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

поворачивается в сторону гребущей руки. 

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

руки. 

13. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне 
поверхности воды. 

14. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трёх 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута 

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

ритме двухударной слитной координации. 

15. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остаётся 

вытянутой у бедра. 

16. Плавание дельфином с заданным темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движений. 

17. Плавание дельфином на растянутом амортизаторе. 

18. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бёдрами. 

19. То же, но с касанием кистями бёдер. 

20. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с 

остановкой рук у бёдер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется 

дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений повторяется. 

21. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки у 

бёдер или вверх, движения ногами дельфином. 
 

Тактическая  подготовка (для всех тренировочных групп) 
Тактическая подготовленность пловца определяется уровнем знаний, умений и 
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способностей спортсмена, обеспечивающих рациональное использование его 

физической, технической, морально-волевой и  интеллектуальной подготовленности 

для достижения цели, поставленной в соревновании. 

Тактическая деятельность спортсмена складывается из решения серии задач, 

направленных на достижение цели в конкретном соревновании. Для спортивного 

плавания характерны следующие цели: 

1. Показать оптимальный для себя результат. Целью может являться как 

наивысший результат, так и результат, обеспечивающий выход в полуфинал, финал, 

или выигрыш заплыва, что позволяет пловцу сохранить силы для дальнейшей 

борьбы. 

2. Выиграть заплыв независимо от того, какой результат покажет пловец 

(обычно ставится в финальных заплывах; при системе командного зачёта по уровню 

мест, занятых спортсменами). 

По динамике скорости проплывания отрезков дистанции относительно  средней 

скорости можно выделить следующие основные тактические варианты 

проплывания соревновательных дистанций без учёта действий соперников: 
- относительно быстрое начало дистанции; 

- относительно равномерное проплывание дистанции; 

- относительно медленное начало дистанции. 

Все три варианта могут быть использованы спортсменами с целью показать 

высший результат. Вариант относительно быстрого начала характерен для пловцов, 

обладающих большими скоростными возможностями, а вариант с относительно 

равномерным проплыванием и вариант с относительно медленным началом 

дистанции характерны для пловцов, обладающих большей выносливостью. 

Основными вариантами проплывания дистанций с учётом действий соперников 

являются лидирование и стерегущая тактика. 

Лидирование как тактический вариант преодоления дистанции применяется 

уверенными в своих силах пловцами с целью выиграть заплыв независимо от 

уровня результата. В этом случае пловец после старта занимает лидирующее 

положение и не даёт соперникам возможности выйти вперёд на протяжении всего 

заплыва. 

Стерегущая  тактика  применяется  спортсменами  с  целью  выиграть   заплыв. 

Данный вариант характерен для пловцов, умеющих хорошо финишировать. 

Основными практическими средствами тактической подготовки являются 

тактически ориентированные тренировочные и соревновательные упражнения. 

Тактическая ориентация упражнений задаётся методическими указаниями на 

изменение скорости, сочетаний темпа и длины шага, установками на решение 

тактических задач. 

Основой тактической подготовленности пловца является его рациональное 

поведение во время соревнований. Поэтому во время прикидок и соревнований 

спортсмен должен быть ориентирован не только на грамотное преодоление 

дистанций, но и на определение индивидуального стиля подготовки к старту 

(индивидуализация: разминки, взаимодействия с соперниками, поведения между 

разминкой и стартом, методов саморегуляции состояния). 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Первый год обучения 
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Техническая подготовка 
Основные  задачи подготовки: 

- совершенствование  техники  всех  способов  плавания, стартов  и поворотов; 

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно  не  связаны  с  физическими качествами; 

- развитие быстроты выполнения движений  на  стартовый  сигнал,  высокого 

темпа движений ногами в  кроле  на  груди  и  на  спине  при  облегчённых 

условиях  их движений; 

- развитие силовых  возможностей  путём  преодоления  относительно 

небольшого (20-30%  от  максимального) сопротивления. 

Основной особенностью занятий является доступность  материала  для  

пловцов разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в 

тренировочных группах. Занятия на воде направлены на совершенствование 

техники четырёх спортивных способов плавания, стартов и  поворотов,  

постепенное  увеличение  длины  дистанций,  проплываемых  каждым   способом 

без ошибок. Это должно  привести  всю  группу  к  тому  уровню  

подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные 

тренировочные  серии  в  заданных  временных режимах. 

Основные тренировочные средства для развития выносливости пловцов 

приведены в таблице 4. 

 

Тренировочные средства  для  развития  выносливости пловцов 

тренировочной группы 1-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощности 

Тренировочное воздействие 
1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 2-4 х 150, инт. 40-90 с 
1-2 х (250-300) инт. 60-120 с 

200-400 к/пл 
450-600 н/сп 

2-ая зона 18-20 х 25 К, Р, Н, инт. 20-40 с 
2-4 х 50 К, Н,  инт. 60-90 с 

4-6 х 50, инт. 30-60 с 
4 х 50 Н, инт. 30-50 с. 

3-ая зона 8-10 х 50 (50 К + 50 Н), инт. 30-50 с 7-12 х 50 К, Р, Н, инт. 30-50 
с 

 3-6 х 100 (75 К + 25 Н) инт. 60-90 с 10-16 х 25, инт. 30-40 с 

4-ая зона 4-8 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 

10-12 х 15 К, Р, Н, инт. 20-30 с 

50-100 

5-ая зона 8-10 х 10 К, Р, Н, инт. 30-40 с 

6-8 х 15, инт.35-45 с 

4-6 х 25, инт. 60-90 с 

Переменное 

плавание, «горки 

200 к/пл +150 н/сп +100 к/пл + 

+150 брасс +200 (II - III), инт. 60 с 

100 упражнения + 150 Н + 

+200 к/пл + 150 Н брасс + 100 

 2-ая подгруппа (низкий 

уровень подготовленности) 

 

1-ая зона 2-4 х 100, инт. 40-90 с 

1-2 х (200-250) инт. 60-120 с 

200-300 к/пл 

400-550 н/сп 
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2-ая зона 16-18 х 25 К, Р, Н, инт. 20-40 с 

2-3 х 50 К, Н,  инт. 60-90 с 

4-5 х 50, инт. 30-60 с 

4 х 50 Н, инт. 40-60 с. 

3-ая зона 7-9 х 50 (50 К + 50 Н), инт. 30-50 с 

3-5 х 100 (75 К + 25 Н) инт. 60-90 с 

6-11 х 50 К, Р, Н, инт. 30-50 с 

8-14 х 25, инт. 30-40 с 

4-ая зона 5-7 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 

8-10 х 15 К, Р, Н, инт. 20-30 с 

50-100 

5-ая зона 7-9 х 10 К, Р, Н, инт. 30-40 с 

5-7 х 15, инт.35-45 с 

4-5 х 25, инт. 60-90 с 

Переменное 

плавание, «горки 

200 в/ст +150 н/сп +100 к/пл + 

+150 брасс +200 (II - III), инт. 60 с 

100 упражнения + 150 Н + 

+200 в/ст + 150 Н брасс + 100 

Сокращения  и  условные обозначения: 

- инт. – интервал  отдыха  между  отрезками  в  интервальных сериях; 

- отд. – время  отдыха  между сериями и повторно-интервальными упражнениями; 

- К – упражнение  выполняется  с  полной  координацией движений; 

- Н – упражнение  выполняется  с  помощью  движений ногами; 

- Р – упражнение  выполняется  с  помощью  движений руками; 

- н/сп – плавание на спине; - в/ст – вольный стиль; - батт – плавание 

баттерфляем; - к/пл – комплексное плавание; 

- к/пл [25], к/пл [50] – комплексное плавание со сменой способов через 25 и 50 м. 

Римскими цифрами обозначается зона нагрузок. 

• Технико-тактическая подготовка  

         На этом этапе каждый спортсмен проявляет свои способности в каком-либо 

одном способе плавания, который в дальнейшем становится основным. С 

совершенствования на этом этапе техники основного способа и начинается 

спортивно-техническая подготовка юного спортсмена или процесс его специальной 

тренировки, направленный на достижение максимально высокого результата в 

плавании на избранную дистанцию. 

         Перечень наиболее доступных средств специальной плавательной подготовки 

для данного этапа – это упражнения, направленные на совершенствование стиля 

основного способа и на увеличение скорости прохождения коротких отрезков. Вот 

главные из них: 

Для кролистов. 

-Плавание кролем с помощью движений ногами без доски (руки вытянуты вперед или 

вдоль бедер; или одна рука вперед) коротких отрезков (25 м; 50 м) свободно, 

ускоренно, в околопредельном темпе. 

-Плавание кролем с помощью движений ногами (руки опираются на доску) дистанций 

до 400 м  в равномерном и переменном темпе и коротких отрезков (25 и 50 м) 

свободно, ускоренно, в околопредельном и предельном темпе. 

-Плавание кролем с помощью движений одной руки (вторая вытянута вперед или 

прижата к бедру) коротких отрезков (25 и 50 м) в различном темпе с вдохом справа, 

слева и спереди. То же, но с поочередными движениями руками (правая начинает 

наплыв в момент, когда левая, закончив «пронос», оказывается впереди рядом с ней). 

-Плавание кролем коротких отрезков (10-15 м) с пропуском или задержкой дыхания 

свободно, ускоренно и в большом темпе. 

-Плавание кролем дистанций 400—600 м. 

-Участие в соревнованиях на  50 и 100 м. 
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Для спинистов.  

-Плавание кролем на спине с помощью движений ногами (руки впереди, вдоль бедер, 

одна вытянута вперед, другая прижата к бедру) дистанций до 400 м в равномерном и 

переменном темпе и коротких отрезков (до 50 м) в различном (от малого до 

предельного) темпе. 

-Плавание кролем на спине с одновременными гребковыми движениями руками 

дистанций до 400 м (с паузой — задержкой рук у бедер и впереди); то же с 

попеременными движениями рук и с паузой (задержкой) одной у бедра, когда другая 

рука вытянута вперед. 

-Плавание кролем на спине коротких отрезков (до 50 м) на спине в различном темпе с 

гребком одной рукой (другая вытянута вперед или прижата к бедру). 

-Плавание кролем на спине в различном темпе коротких отрезков (до 50 м), на спине 

со вдохом под правую, а затем под левую руку. 

- Участие в соревнованиях на 50 и 100 м. 

Для брассистов. 

-Плавание  дистанций до 600 м брассом с помощью движений ногами в равномерном 

и переменном темпе (на груди — руки вперед, руки у бедер, руки опираются на доску; 

на спине— руки у бедер, руки вперед). 

-Плавание брассом с помощью движений ногами коротких отрезков (до 50 м) в 

различном темпе с опорой и без опоры на доску. 

-Плавание отрезков (до 100 м) брассом с помощью движений руками (ноги 

поддерживаются резиновым кругом). 

-Плавание отрезков (до 200 м) брассом с поочередными движениями руками и ногами 

(с продолжительным скольжением). 

-Плавание брассом коротких отрезков (10-25 м) ускоренно, в большом и 

околопредельном темпе. 

-Плавание брассом дистанций до 600 м  в равномерном и переменном темпе. 

- Участие в соревнованиях на 50  и 100 м. 

Для дельфинистов. 

 -Плавание дистанций (до 400 м) дельфином с помощью движений ногами в 

свободном и переменном темпе (на груди и на спине). 

-Плавание коротких отрезков (10-25 м) дельфином с помощью ног (с доской и без 

доски) свободно, ускоренно, в околопредельном и предельном темпе. 

-Плавание дельфином без выноса рук дистанций до 300 м. 

-Плавание коротких отрезков дельфином с пропуском дыхания, с задержкой дыхания; 

со вдохом вперед, слева, справа; свободно, ускоренно, в большом и предельном 

темпе. 

• Плавание всеми способами: 

- шестиударным кролем на груди с дыханием на 3,5 гребков; 

- кролем на спине на 3,5 гребков; 

- брассом; 

- дельфином на 1,2 гребка 

• Комплексное плавание до 200 м 

• Плавание на ногах и руках без и с поддерживающими средствами 

• Плавание с различными установками: 

- с заданной скоростью; 

- с постоянной скоростью; 
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- на наименьшее количество гребков ногами; 

- на наименьшее количество гребков руками. 

• Упражнения для исправления ошибок 

• Ныряние в длину на 12-12 м с помощью движений ног всеми способами плавания 

и рук брассом. 

• Старты с тумбочки и из воды 

• Повороты: 

- скоростной поворот кролем на груди; 

- скоростной поворот кролем на спине; 

- поворот «маятником» в брассе; 

- поворот «маятником» в дельфине; 

- повороты в комплексном плавании. 

         Всю подготовку спортсмена, направленную на ее совершенствование, 

необходимо подчинить решению главной задачи - развитию тактического мышления. 

Тактическое мышление выражается в способности пловца мгновенно оценивать 

неожиданно меняющиеся условия спортивной борьбы и самостоятельно находить 

наиболее правильный путь к достижению победы.   

         Тактическая подготовка на этапе складывается из овладения общими 

теоретическими основами спортивной тактики применительно к участию в 

соревнованиях по плаванию и в тренировочных группах первого года обучения 

проходит, как правило, в виде беседы. Учащиеся знакомятся с  наиболее известными 

вариантами преодоления  100 м : 

1. Преодоление дистанции от начала и до конца в максимальном темпе. 

2. Преодоление дистанции в равномерном темпе. 

3. Преодоление дистанции с ускорением на второй половине. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Второй год обучения 

 

Техническая подготовка 

Основные  задачи подготовки: 

- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и  поворотов ( в  

том  числе  с  учётом  индивидуальных особенностей); 

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения головы, 

туловища, подготовительные  движения  и др.); 

- развитие скоростно-силовых возможностей путём преодоления относительно 

небольшого (20-30%  от  максимального) сопротивления; 
- выявление  склонностей  к  спринтерскому плаванию. 

В тренировочных группах 2-го года подготовки  постепенно  повышается  

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых  тренировочных  

дистанций  и  количество  повторений  в  сериях.  Основу   плавательной 

подготовки продолжает составлять работа над техникой четырёх спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности 

движений, воспитание базовой выносливости. Начиная с этой  группы  в  
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тренировке юных пловцов может широко использоваться «гипоксическая» 

тренировка  с  дыханием  через  3, 5 и 7 циклов. 

     

Тренировочные средства  для  развития  выносливости пловцов 
тренировочной группы 2-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощности 

Тренировочное воздействие 
1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 500-800 к/пл [25-50], 
5-6 х 200, инт. 60-90 с 

2-3 х 400, инт. 2-3 мин 

500-800 н/сп 
900-1500 

2-ая зона 18-20 х 25 К, Р, Н, инт. 15-20 с 
12-16 х 50,  инт. 20-30 с 

3-4 х (250-300), инт. 60-90 с 

6-8 х 100 к/пл, инт 40-60 с 

14-16 х 50 (50 К +50 Н), инт. 30-40 с 

9-12 х 50 Н, инт.30-40с 
5-6 х 100 Н, инт.30-40с 

8-10 х 100, инт. 30-40 с 

3 х 200  к/пл, инт.40- 

60 с 

3-ая зона 8 х 50 батт, инт 40-60 с 
2-4 х 100 батт, инт. 60-90 с 

5-8 х (25 батт + 75 н/сп) 

2-3 х 200 (50 батт + 50), инт 40-90 с 

7-8 х 100 (75 К + 25 Н) инт. 40-60 с 

18-20 х 25 К, Н, инт. 30-40 с 

9-12 х 50 К, Н,  инт. 30- 
60 с 

4-6 х 100, инт 40-60 с 

2-3 х 200, инт. 60-120 с 

400 

4-ая зона 10-12 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 
2 х (4 х 25), инт.15-30 с, отдых  3- 6 

м. 

2-4 х 50, инт. 1-2 мин 

100-200 
1-2 х 100, инт. 2-3 мин 

5-ая зона 11-15 х (10-15), инт. 45-90 с 5-8 х 25, инт. 1-2 мин 

Переменное 

плавание, 

«горки 

300 к/пл + 200 брасс + 100 батт + 
+ 200 н/сп + 300, инт. 60 с 

400 II + 200 II + 100 III + 

+ 100 III, инт. 20-40 с 

50 +100 н/сп +150 брасс + 
+ 200 к/пл +150 +100 Н н/сп 

+50 батт, инт. 60 с 

 2-ая подгруппа (низкий уровень подготовленности) 

1-ая зона 400-700 к/пл [25-50], 
6-8 х 150, инт. 60-90 с 
2-3 х 350, инт. 2-3 мин 

400-700 н/сп 
800-1400 

2-ая зона 16-18 х 25 К, Р, Н, инт. 15-20 с 
10-14 х 50,  инт. 20-30 с 

3-4 х (200-250), инт. 60-90 с 

5-7 х 100 к/пл, инт 40-60 с 

12-14 х50 (50 К + 50 Н), инт. 30-40 с 

8-11 х 50 Н, инт.30-40с 
4-5 х 100 Н,инт.30-40 с 

6-8 х 100, инт. 30-40 с 

2 х 200 к/пл, инт. 40 - 

60 с 
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3-ая зона 7 х 50 батт, инт 40-60 с 
2-4 х 75 батт, инт. 60-90 с 

4-7 х (25 батт + 75 н/сп) 

3-4 х 150 (50 батт + 50), инт 40-90 с 

6-7 х 100 (75 К + 25 Н) инт. 40-60 с 

16-18 х 25 К, Н, инт. 30-40 с 

8-11 х 50 К, Н,  инт. 30- 
60 с 

4-6 х 75, инт 40-60 с 

3-4 х 150, инт. 60-120 с 

350 

4-ая зона 8-10 х 25 К, Н, инт. 40-60 с 
2 х (4 х 25), инт. 20-40 с, отдых 3- 6 

м. 

2-4 х 50, инт. 1-3 мин 

100-200 
1-2 х 100, инт. 2-3 мин 

5-ая зона 10-14 х (10-15), инт. 45-90 с 4-7 х 25, инт. 1-2 мин 

Переменное 

плавание, 

«горки 

300 в/ст + 200 брасс + 100 батт + 
+ 200 н/сп + 300, инт. 60 с 

350 II + 200 II + 100 III + + 100 III, 

инт. 30-50 с 

50 +100 н/сп +150 брасс+200 
к/пл 

+150 +100 Н н/сп +50  батт, 

инт. 

60 с • Технико – тактическая подготовка  

      Специальная плавательная подготовка в тренировочных группах  второго года 

обучения должна быть направлена на повторение ранее изученных спортивных 

способов плавания и совершенствование стиля основного способа; на увеличение 

темпа движений юного спортсмена в воде; на повышение (минуя пока применение 

тренировочных нагрузок «до отказа») специальной его работоспособности, 

необходимой для улучшения результата на основной дистанции. Главные группы 

упражнений: 

Для кролистов и спинистов.  

-Плавание кролем коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно, в 

большом, околопредельном и предельном темпе:  

1) с помощью движений ногами- с доской и без доски (на груди и на спине); руки у 

бедер или вперед;  

2) с помощью движений руками - одной (другая у бедра или вперед), двумя с обгоном 

(с поочередными движениями: правая начинает наплыв в момент окончания проноса 

левой), с «подменой» (два-три гребка правой рукой, левая у бедра, и пронос вперед 

левой в момент начала последнего гребка правой; затем два-три гребка левой и 

пронос правой и т. д.);  

3) кролем - с двусторонним дыханием, с пропуском и задержкой дыхания (на отрезках 

до 25 м), кролем и на спине на сцепление (правая заканчивает наплыв во время 

заключительной фазы гребка левой), с различным (высоким, средним или низким) 

положением плеч.  

-Плавание кролем в свободном, повышенном и переменном темпе дистанций до 800 

м:  

1) с помощью движений ногами (руки опираются на доску или без нее);      

2) с помощью движений руками (ноги поддерживаются резиновым кругом);  

3) кролем (со вдохом справа, слева; с двусторонним дыханием);    

4) на спине (с дыханием под правую или левую руку). 

-Плавание кролем на груди и на спине длинных дистанций до 1500 м (с различными 

вариантами дыхания). 

- Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

Для брассистов.  
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-Плавание брассом коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно; в 

большом, околопредельном и предельном темпе:  

1) с помощью движений ногами - с доской и без доски (на груди и на спине - руки у 

бедер или вперед);  

2) с помощью движений руками (с гребком до линии плеч и за нее);  

3) брассом (с вдохом в начале гребка руками или в конце его). 

-Плавание брассом в свободном темпе дистанций до 400 м с минимальным 

количеством движений на отрезке: 

1) с помощью движений руками;  

2) с помощью движений ногами;  

3) брассом (с различными вариантами дыхания). 

-Плавание брассом в свободном, повышенном и переменном темпе различных 

дистанций:  

1) с помощью движений руками (до 500 м);  

2) с помощью движений ногами (до 800 м);  

3) брассом (до 1500 м). 

-Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

Для дельфинистов.  

-Плавание дельфином коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно; в 

большом, околопредельном и предельном темпе:  

1) с помощью движений ногами - с доской и без доски (руки у бедер и вперед);  

2) с помощью движений руками;  

3) дельфином — с двусторонним дыханием, с пропуском и задержкой дыхания (на 

отрезках до 25 м). 

-Плавание «слитным» дельфином дистанций до 800 м в свободном темпе. 

-Плавание дельфином в повышенном и переменном темпе дистанций до 400 м:  

1) с помощью движений ногами (с доской или без доски); 

2) с помощью движений руками (с резиновым кругом или без него); 

3) «слитным» дельфином. 

- Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

• Плавание всеми способами: 

- шестиударным кролем на груди с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- кролем на спине на 3,5,7 гребков; 

- брассом; 

- дельфином на 1,2,3 гребка 

• Комплексное плавание до 400 м 

• Плавание на ногах и руках без и с поддерживающими средствами 

• Плавание с различными установками: 

- с заданной скоростью; 

- с постоянной скоростью; 

- на наименьшее количество гребков ногами; 

- на наименьшее количество гребков руками; 

- в облегченных условиях; 

- в усложненных условиях. 

• Упражнения для исправления ошибок 
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• Ныряние в длину на 12-12 м с помощью движений ног всеми способами плавания 

и рук брассом. 

• Старты с тумбочки и из воды с выходами 

• Повороты: 

- скоростной поворот кролем на груди с выходом, работая ногами кролем; 

- скоростной поворот кролем на спине с выходом, работая ногами кролем; 

- поворот «маятником» в брассе с выходом; 

- поворот «маятником» в дельфине с выходом; 

- повороты в комплексном плавании с выходами. 

      Тактическая подготовка на этапе складывается из следующего: 

а) овладение общими теоретическими основами спортивной тактики применительно к 

участию в соревнованиях по плаванию, 

б) изучение условий предстоящих соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Третий год обучения 

 

Техническая подготовка 

Основные  задачи подготовки: 

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей 

работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных 

упражнений  во  2-ой  зоне интенсивности; 

- формирование движений, свойственных пловцам высокого класса,  не  

связанных  с  проявлением  специфической силы; 

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской 

специализации; 

- формирование экономичности, лёгкости и вариантности движений в основных 

способах плавания. 

Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и 

общеподготовительные мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных 

мезоциклов в свёрнутом виде – до трёх недель в конце каждого большого цикла 

подготовки. Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на 

суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными 

нормативами, а также программой соревнований (многоборный характер 

соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 метров – прежде 

всего на внутришкольных соревнованиях). 

 

 

Тренировочные средства  для  развития  выносливости пловцов 
тренировочной группы 3-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощности 

Тренировочное воздействие 
1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 2-3 х 800, инт. 2-3 мин 
4-6 х (300-400) инт. 2-3 мин 

7-8 х 200, инт. 60-90 с 
400-800 к/пл; 800-2000 
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2-ая зона 1-3 х 400 к/пл [25-50], инт. 30-60 с 
4-5 х 200 к/пл, инт. 30-60 с 

6-8 х 100 к/пл, инт. 20-40 

400 (25 бат + 25) 

24-30 х 25, инт. 15-20 с 
18-20 х 50, инт. 20-30 с 

9-15 х 100, инт. 20-40 с 

4-6 х 200, инт. 30-40 с 

3-ая зона 4-6 х 200 (25 бат+25), инт. 30-60 с 
1-2 х 400 Н, инт. 2-5 мин 

9-10 х 100 к/пл, инт. 40-60 с 

18-20 х 25 Р, Н, К, инт. 30-40 с 

1-3 х 350-400, инт. 60-120 с 

5-6 х 100 батт, инт. 40-90 

16-20 х (10-15) К, Н, инт. 40-60 с 

400 (50 батт + 50 кроль) 
3-5 х 500, инт. 40-90 с 

1-2 х 800, инт. 3-5 мин 

1200-1500;  5-8 х 50, инт. 1-2 

мин 

1-2 х 600 к/пл 

3-4 х 200 Н; 3 х 200, инт. 2-5 

мин 

2-4 х 100 Н,инт.60-90 с 4-ая зона 10-16 х 50, инт. 30-50 с 
3-5 х (4 х 100), инт.30,отд. 2-5 мин 

5-6 х 200, инт. 40-60 с 
8-12 х 100, инт. 30-60 с 

 12-16 х 50 батт, инт. 30-40 с 
1-2 х 200 батт, инт. 90-120 с 

800 (кроль, к/пл) 
9-10 х 100 Н 

5-ая зона 8-10 х 25 К, Н, инт. 60-90 с 
8-10 х 25 (15 V + 10 I), инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 2-4 мин. 

Переменное 

плавание, 

«горки 

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

4 х (4 х 50)  II – II – III – IV, инт. 15– 

20 – 

30 – 45 (с улучшением) 

3 х 400 II + 4 х 200 III + 5 х 
100 III 

+ 8 х 50 IV, инт. 40-60 с 

200 упраж. + 16 х 50 всеми + 

300 Н н/сп + 6 х 100 к/пл, 

инт. 20-40 с 
 2-ая подгруппа (низкий 

уровень 
подготовленности) 

1-ая зона 2-3 х 700, инт. 2-3 мин 
4-6 х (250-350) инт. 2-3 мин 

6-7 х 200, инт. 60-90 с 
400-800 к/пл; 800-2000 

2-ая зона 1-3 х 400 К [25-50], инт. 30-60 с 
3-4 х 200 к/пл, инт. 30-60 с 

5-7 х 100 к/пл, инт. 20-40 

350 (25 бат + 25) 

20-26 х 25, инт. 15-20 с 
16-18 х 50, инт. 20-30 с 

8-14 х 100, инт. 20-40 с 

6-8 х 150, инт. 30-40 с 

3-ая зона 3-5 х 200 (25 бат+25), инт. 30-60 с 
1-2 х 350 Н, инт. 2-5 мин 

8-9 х 100 к/пл, инт. 40-60 с 

16-18 х 25 Р, Н, К, инт. 30-40 с 

1-3 х 300-350, инт. 60-120 с 

4-5 х 100 батт, инт. 40-90 

14-18 х (10-15) К, Н, инт. 40-60 с 

350 (50 батт + 50 кроль) 
3-5 х  400, инт. 40-90 с 

1-2 х 700, инт. 3-5 мин 

1000-1300; 4-7 х 50, инт. 1-2 

мин 

1-2 х 500 к/пл 

4-5 х 150 Н; 4 х 150, инт. 2-5 

мин 

2-4 х 75 Н, инт. 60-90 с 
4-ая зона 8-14 х 50, инт. 30-50 с 

2-4 х (4 х 100), инт.30,отд. 2-5 мин 

10-14 х 50 батт, инт. 30-40 с 

1-2 х 150 батт, инт. 90-120 с 

4-5 х 200, инт. 40-60 с 
6-10 х 100, инт. 30-60 с 

700 (кроль, к/пл) 

8-9 х 100 Н 
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5-ая зона 6-8 х 25 К, Н, инт. 60-90 с 
6-8 х 25 (15 V + 10 I), инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 2-4 мин. 

Переменное 

плавание, 

«горки 

700 + 400 к/пл [25] + 200 + 100 к/пл 
[25], 

инт 30-60 с 

4 х (4 х 50)  II – II – III – IV, инт. 

15 – 20 – 30 – 45 (с улучшением) 

3 х 350 II + 4 х 200 III + 5 х 
100 III 

+ 8 х 50 IV, инт. 40-60 с 

200 упраж. + 14 х 50 всеми + 

300 Н н/сп + 6 х 100 к/пл, 

инт. 20-40 с 

• Технико – тактическая подготовка – 197 часов. 

Для кролистов и спинистов.  

-Плавание кролем коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно, в 

большом, околопредельном и предельном темпе:  

1) с помощью движений ногами- с доской и без доски (на груди и на спине); руки у 

бедер или вперед;  

2) с помощью движений руками - одной (другая у бедра или вперед), двумя с обгоном 

(с поочередными движениями: правая начинает наплыв в момент окончания проноса 

левой), с «подменой» (два-три гребка правой рукой, левая у бедра, и пронос вперед 

левой в момент начала последнего гребка правой; затем два-три гребка левой и 

пронос правой и т. д.);  

3) кролем - с двусторонним дыханием, с пропуском и задержкой дыхания (на отрезках 

до 25 м), кролем и на спине на сцепление (правая заканчивает наплыв во время 

заключительной фазы гребка левой), с различным (высоким, средним или низким) 

положением плеч.  

-Плавание кролем в свободном, повышенном и переменном темпе дистанций до 800 

м:  

1) с помощью движений ногами (руки опираются на доску или без нее);      

2) с помощью движений руками (ноги поддерживаются резиновым кругом);  

3) кролем (со вдохом справа, слева; с двусторонним дыханием);    

4) на спине (с дыханием под правую или левую руку). 

-Плавание кролем на груди и на спине длинных дистанций до 1500 м (с различными 

вариантами дыхания). 

- Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

Для брассистов.  

-Плавание брассом коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно; в 

большом, околопредельном и предельном темпе:  

1) с помощью движений ногами - с доской и без доски (на груди и на спине - руки у 

бедер или вперед);  

2) с помощью движений руками (с гребком до линии плеч и за нее);  

3) брассом (с вдохом в начале гребка руками или в конце его). 

-Плавание брассом в свободном темпе дистанций до 400 м с минимальным 

количеством движений на отрезке: 

1) с помощью движений руками;  

2) с помощью движений ногами;  

3) брассом (с различными вариантами дыхания). 

-Плавание брассом в свободном, повышенном и переменном темпе различных 

дистанций:  
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1) с помощью движений руками (до 500 м);  

2) с помощью движений ногами (до 800 м);  

3) брассом (до 1500 м). 

-Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

Для дельфинистов.  

-Плавание дельфином коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно; в 

большом, околопредельном и предельном темпе:  

1) с помощью движений ногами - с доской и без доски (руки у бедер и вперед);  

2) с помощью движений руками;  

3) дельфином — с двусторонним дыханием, с пропуском и задержкой дыхания (на 

отрезках до 25 м). 

-Плавание «слитным» дельфином дистанций до 800 м в свободном темпе. 

-Плавание дельфином в повышенном и переменном темпе дистанций до 400 м:  

1) с помощью движений ногами (с доской или без доски); 

2) с помощью движений руками (с резиновым кругом или без него); 

3) «слитным» дельфином. 

- Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

• Плавание всеми способами: 

- шестиударным кролем на груди с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- четырехударным кролем на груди; 

- кролем на спине с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- брассом; 

- дельфином на 2,3 гребка вдох вперед, в сторону. 

• Комплексное плавание  

• Плавание на ногах и руках без и с поддерживающими средствами 

• Плавание с различными установками: 

- с заданной скоростью и темпом; 

- с многократными изменениями скорости; 

- в облегченных условиях; 

- в усложненных условиях; 

- с переключением с одних сочетаний темпа и усилия на другие сочетания. 

• Упражнения для исправления ошибок 

• Эстафетное плавание 

• Курсовки 

• Старты с тумбочки и из воды с выходами, установленными правилами 

соревнований 

• Повороты: 

- скоростной поворот кролем на груди с выходом, работая ногами дельфином; 

- скоростной поворот кролем на спине с выходом, работая ногами дельфином; 

- поворот «маятником» в брассе с выходом; 

- поворот «маятником» в дельфине с выходом; 

- повороты в комплексном плавании с выходами, установленными правилами 

соревнований. 

Ознакомление и совершенствование всех вариантов тактики прохождения дистанции: 

1. Тактика сильного старта с последующим сохранением преимущества. 

2. Тактика ускорений по дистанции.                                        
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3. Тактика сильного финиша. 

4. Тактика прохождения дистанции на свой лучший результат. 

     Первые три варианта тактики могут успешно применяться против заведомо 

слабого противника и позволят при этом сэкономить силы для участия в 

последующих заплывах. Кроме того, тактика ускорений по дистанции может быть 

использована как дополнительная скоростная тренировка перед финалом и 

подготовка рефлекторного ускорения на определенном участке дистанции в финале. 

     В гонке с сильными противниками наиболее рациональна тактика прохождения 

дистанции на свой лучший результат, т.к. в основе ее лежат физиологические 

закономерности энергообеспечения. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Четвертый год обучения 

 

Техническая подготовка 

Основные  задачи подготовки: 

- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й и 3-й 

зонах интенсивности; 

- развитие силовой выносливости, максимальной  силы  с  помощью  

специальных упражнений; 

- совершенствование техники  избранного  и  дополнительного  способа  

плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений 

(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных 

взрослым  квалифицированным спортсменам; 
- развитие  скоростных  качеств  на  дистанциях  25  и  50 метров 

На данном этапе в большой степени увеличивается объем средств силовой 

подготовки и специальной выносливости. 

   

Тренировочные средства  для  развития  выносливости пловцов 

тренировочной группы 4-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощности 

Тренировочное воздействие 
1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 600-1200 к/пл [50], к/пл [100] 
7-8 х (300-400) инт. 2-3 мин 

10-12 х 200, инт. 60-90 с 

700-1000 н/сп; 1800-3000 
3-4 х 800, инт. 2-3 мин 
2 х 1500, инт. 2-3 мин 

2-ая зона 34-40 х 25 К, Р, Н, инт. 15-20 с 
24-30 х 50, инт. 15-20 с 

2-3 х 800 к/пл [25-50], инт. 2-3 мин 
3-4 х 400 к/пл [25-50], инт. 1-2 мин 

7-8 х 200 к/пл, инт. 30-40 с 
12-16 х 100 к/пл, инт. 20-30 с 

8-12 х (150-200), инт. 30-40 с 
4-8 х 400, инт. 30-60с 
2-4 х 1000, инт. 60-90с 

1500-2000; 700-800 
Н 

16-20 х 100,  инт.  20- 40 с 
1-2 х 400, инт. 1-2 мин 
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3-ая зона 700-800 к/пл [25-50], инт. 2-3 мин 
2-3 х 400 к/пл [50],  инт. 2-5 мин 

2-3 х 200 батт, инт. 1-2 мин 
7-8 х 100 Н, инт. 30-60 с 

5-6 х 200 к/пл, инт. 1-2 мин 
800 (25-50 батт + 25-50) 

2 х 400 (50 батт + 50), инт. 2-4 мин 
14-16 х 50, инт. 20-40 с 

11-12 х 100, инт. 30-60 с 
4-8 х 200, инт. 40-90 с 
2-4 х 400, инт. 40-120 с 
1-2 х 800, инт. 1-2 мин 

8-10 х 100 батт, инт. 40-90 с 
18-20 х 50 Н, инт. 30- 40 с 
4-5 х 200 Н, инт. 40- 90 с 

4-ая зона 3-4 х (4х50), инт. 20-30 с, отд. 4 м. 
6-8 х (4 х 25), инт. 15-20 с, отд. 3 м 

14-16 х 25 К, Н инт. 30-40 с 

2-3 х 100 батт, инт. 90-120 с 
5-6 х 50 К, инт. 40-90 с;  100-

200 батт 
3-4 х 100, инт. 1-2 мин;100-200 

5-ая зона 8-10 х 25, инт. 60-90 с 
16-20 х 10-15, инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 3-4 мин 
8х50 (50 V + 50 I), инт. 40 с 

Переменное 

плавание, 

«горки 

1000 II + 500 III + 400 III + 300 III + 
+ 200 III + 50 IV, инт 30 с 

3 х (10 х 50) II – II – III, инт. 15-15 
800 = 400 +200 + 100+ 100 II – III, 

инт. 10-15 с 

10 х 100 Н, инт. 20 с. + 5 х 100 
II, инт. 

15 с + 5 х 100 III, инт. 10 с 
20 х 50 = 5 х (II– III– IV– V) 

инт. 15с 

 2-ая подгруппа (низкий 
уровень 

подготовленности) 

1-ая зона 400-1000 к/пл [50], к/пл [100] 
6-7 х (300-400) инт. 2-3 мин 

8-10 х 200, инт. 60-90 с 

600-900 н/сп; 1500-2700 
3-4 х 700, инт. 2-3 мин 
2 х 1300, инт. 2-3 мин 

2-ая зона 30-36 х 25 К, Р, Н, инт. 15-20 с 
20-26 х 50, инт. 15-20 с 

2-3 х 700 к/пл [25], инт. 2-3 мин 
3-4 х 400 к/пл [25], инт. 1-2 мин 

6-7 х 200 к/пл, инт. 30-40 с 
10-14 х 100 к/пл, инт. 20-30 с 

6-10 х (150-200), инт. 30-40 с 
4-8 х 350, инт. 30-60с 
2-4 х 900, инт. 60-90с 
1300-1800; 600-700 Н 

15-18 х 100,  инт.  20- 40 с 
1-2 х 350, инт. 1-2 мин 

3-ая зона 600-700 к/пл [25-50], инт. 2-3 мин 
2-3 х 400 к/пл [25],  инт. 2-5 мин 

2-3 х 150 батт, инт. 1-2 мин 
6-7 х 100 Н, инт. 30-60 с 

4-5 х 200 к/пл, инт. 1-2 мин 
2 х 350 (50 батт + 50), инт. 2-4 мин 

12-14 х 50, инт. 20-40 с 

10-11 х 100, инт. 30-60 с 
4-8 х 150, инт. 40-90 с 
2-4 х 350, инт. 40-120 с 
1-2 х 700, инт. 1-2 мин 

6-8 х 100 батт, инт. 40-  90 с 
16-18 х 50 Н,  инт.  30- 40 с 
3-4 х 200 Н, инт.  40 - 90 с 

4-ая зона 2-3 х (4х50), инт. 20-30 с, отд. 4 м. 
5-7 х (4 х 25), инт. 15-20 с, отд. 3 м 

12-14 х 25 К, Н инт. 30-40 с 

2-3 х 75 батт, инт. 90-120 с 
4-5 х 50 К, инт. 40-90 с;  100 

150 батт 
2-4 х 100, инт. 1-2 мин; 100-

200 

5-ая зона 7-9 х 25, инт. 60-90 с 
14-18 х 10-15, инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 3-4 мин 
7х50 (50 V + 50 I), инт. 40 с 
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Переменное 

плавание, 

«горки 

900 II + 450 III + 400 III + 300 III + 
+ 200 III + 50 IV, инт 30 с 

3 х (8 х 50) II – II – III, инт. 15-15 
800 = 400+ 200 + 100 + 100 II– III, 

инт. 15-20 с 

9 х 100 Н, инт. 20 с. + 5 х 100 
II,инт. 

15 с + 4 х 100 III, инт. 10 с 
18 х 50 =5 х (II– III– IV– V) 

инт. 15 с 

• Технико – тактическая подготовка  

Для кролистов и спинистов. 

1. Плавание коротких отрезков (12,5; 25 и 50 м) свободно, ускоренно, в большом, 

околопредельном и предельном темпе: 1) с помощью движений ногами; 2) с помощью 

движений руками; 3) кролем и на спине. 

2. Плавание коротких отрезков (25 и 50 м) в максимальном темпе на груди и на спине 

«на результат» (со старта и с поворота). 

3. Повторное плавание на груди и на спине с заданной скоростью (умеренной и 

большой): 1) отрезков 25 и 50 м со старта и с поворота; 2) дистанций до 400, 200 и 100 

м (с помощью движений руками  и в полной координации). 

4. Плавание дистанций до 1000 м в переменном темпе: 1) с помощью движений 

руками; 2) с помощью движений ногами; кролем и на спине. 

5. Плавание  в заданном и равномерном темпе дистанций до 800 м. 

6. Участие в соревнованиях на 50, 100, 200 и 400 м вольным стилем и на 50, 100 и 200 

м на спине. 

Для брассистов. 

1. Плавание коротких отрезков (25 и 50 м) в различном (от малого до предельного) 

темпе:  1) с помощью движений ногами; 2) с помощью движений руками; 3) брассом 

на груди, на спине и баттерфляем. 

2. Плавание в свободном темпе отрезков по 50 м или дистанций до 800 м с 

минимальным количеством циклов движений: 1) с помощью движений ногами; 2) с 

помощью движений руками; 3) брассом (на груди и на спине). 

3. Плавание коротких отрезков (25 и 50 м) в максимальном темпе «на результат» (со 

старта или с поворота). 

4. Повторное плавание с заданной (умеренной и большой) скоростью: 1) отрезков — 

25 и 50 м на ногах, руках и в полной координации (со старта и с поворота); 2) 

дистанций 100, 200 м на ногах и в полной координации. 

5. Плавание дистанций (до 1000 м) в переменном темпе брассом и с помощью 

движений ногами. 

6. Проплывание дистанций (до 800 м) в заданном и равномерном темпе брассом и с 

помощью движений ногами. 

7. Участие в соревнованиях на 50, 100, 200 и 400 м. 

Для дельфинистов.  

1. Плавание коротких отрезков (25 и 50 м) в различном темпе, со старта и с поворота, 

с дыханием и без дыхания. 

2. Плавание коротких отрезков в максимальном темпе «на результат». 

3.Повторное плавание с заданной скоростью отрезков 25,50 м и дистанции в 100м. 

4. Плавание дистанций до 800 м в переменном темпе (как в полной координации, так 

и с помощью движений руками или ногами): 1) (50 м дельфином в ¾ + 150 м на 

спине) X 4; 2) (100 м дельфином в ½ + 100 м на спине) X 4; 3) (50 м дельфином в ¾ + 

50 м на спине) X 8; 4) (200 м дельфином в ½ + 200 м на спине) X 2; 5) (50 м 

дельфином в ½ + 50 м дельфином свободно) и т. Д. 
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5. Плавание «слитным» дельфином дистанций до 1000 м. 

6. Плавание дистанций до 400 м с заданной и равномерной скоростью. 

7. Участие в соревнованиях на 50, 100 и 200 м. 

• Плавание всеми способами: 

- шестиударным кролем на груди с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- четырехударным кролем на груди с дыханием на 2,3 гребка; 

- двухударным кролем на груди с дыханием на 2,3 гребка; 

- кролем на спине с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- брассом; 

- дельфином на 2,3 гребка вдох вперед, в сторону. 

• Комплексное плавание  

• Плавание на ногах и руках без и с поддерживающими средствами 

• Плавание с различными установками: 

- с заданной скоростью и темпом; 

- с многократными изменениями скорости; 

- в облегченных условиях; 

- в усложненных условиях; 

- с отработкой отдельных элементов движений; 

- с переключением с одних сочетаний темпа и усилия на другие сочетания. 

• Упражнения для исправления ошибок 

• Эстафетное плавание 

• Курсовки 

• Старты с тумбочки и из воды с выходами, установленными правилами 

соревнований 

• Повороты: 

- скоростной поворот кролем на груди с выходом, работая ногами дельфином; 

- скоростной поворот кролем на спине с выходом, работая ногами дельфином; 

- поворот «маятником» в брассе с выходом; 

- поворот «маятником» в дельфине с выходом; 

- повороты в комплексном плавании с выходами, установленными правилами 

соревнований. 

Совершенствование вариантов тактики прохождения дистанции: 

- плавание с изменениями скорости на протяжении всей дистанции; 

- плавание с сильным началом и с последующим снижением скорости и ее 

дальнейшим повышением до уровня, близкого к средней скорости; 

- плавание с преодолением первой половины дистанции с более высокой скоростью, 

чем второй половины; 

- равномерным прохождением дистанции; 

- плавание с сильным началом и концом; 

- плавание с оптимальным для избранной дистанции темпом и шагом. 

 

                                   ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 Пятый  год обучения 

        Техническая подготовка 
Основные  задачи подготовки: 
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- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, стартах и 

поворотах, свойственных  пловцам  высшей квалификации; 

- развитие  скоростных  качеств  на  дистанциях  25  и  50 метров; 
- выбор  узкой специализации; 

- развитие адаптационных возможностей посредством применения отдельных 

тренировочных  занятий  с  большими нагрузками; 

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на основной 

дистанции. 

В тренировочных группах 5-го года обучения происходит окончательный 

выбор спортивной  специализации, подготовка  пловцов  чётко  дифференцируется 

в зависимости от предрасположенности к спринту, средним или длинным 

дистанциям. Более того, планирование подготовки даже для спортсменов одной 

специализации  начинает  принимать  всё  более  индивидуальный характер. 

Ведущей  общей  тенденцией  является  быстрый  рост  объёмов  

тренировочной работы на уровне МПК  (3-я  зона,  смешанная  аэробно-  

анаэробная направленность работы). К концу этапа значительно увеличиваются 

нагрузки  в  гликолитическом  анаэробном режиме. 

 

 

Тренировочные средства  для  развития  выносливости пловцов 
тренировочной группы 5-го года обучения 

Зоны 

физиол. 

мощности 

Тренировочное воздействие 
1-ая подгруппа (высокий уровень подготовленности) 

1-ая зона 600-1200 к/пл [50], к/пл [100] 
9-10 х (300-400) инт. 2-3 мин 

12-16 х 200, инт. 60-90 с 

800-1000 н/сп; 2400-
3000 

3-5 х 800, инт. 2-3 мин 
2 х 2000, инт. 2-3 мин 

2-ая зона 24-40 х 50 К, Р, Н, инт. 15-30 с 
24-30 х 100, инт. 20-30 с 

2-3 х 800 к/пл [25-100], инт. 1-2 мин 
3-4 х 400 к/пл [25-100], инт. 30-60 с 

7-8 х 200 к/пл, инт. 30-40 с 
12-16 х 100 к/пл, инт. 20-30 с 

10-12 х (150-200), инт. 20-40 с 
5-8 х (300-400), инт. 30-60с 

2-4 х 1000, инт. 60-90с 
2400-3000; 900-1000 Н, Р 
16-20 х 100, инт. 20-40 с 
1-3 х 400, инт. 1-2 мин 

3-ая зона 2 х (900-1000), инт. 1-2 мин 
2 х 600 к/пл [25-50],  инт. 2-4 мин 

2-3 х 200 батт, инт. 1-2 мин 
12-16 х 100 Н, инт. 30-60 с 
5-6 х 200 к/пл, инт. 1-2 мин 

18-24 х 50 Н, инт. 20-30 с 
12-16 х 100, инт. 30-60 с 

5-8 х (150-200),инт. 30-90с 
2-4 х (350-400), инт. 40-120 с 

1-2 х 800, инт. 1-2 мин 

 2-4 х 400 (50 батт + 50), инт. 2-3 мин 
6-8 х 200 (50 батт + 50), инт. 2-4 мин 

8-10 х 100 батт, инт.40-60с 
4-5 х 200 Н, инт. 40-90 с; 400 

Н 

4-ая зона 4-5 х (4х50), инт. 20-30 с, отд. 4 мин 
6-8 х (4 х 25), инт. 15-20 с, отд. 3 мин 

5-6 х 50 батт, инт. 60-90 с 
2-3 х 100 батт, инт. 90 с 

5-6 х 50 К, Н, Р инт.40-90 с 
2-4 х 100, инт. 1-3 мин 
14-16 х 25, инт. 40-60 с 

100-200 
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5-ая зона 8 х 50 (20 батт V + 30 I), инт. 40 с 
16-20 х 10-15 К, Н, инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 3 мин 
9-10 х 25 К, Н, инт.60-90 с 

Переменное 

плавание, 

«горки 

100+ 200+ 400+ 800+ 400+ 200+ 100 
инт. 90 с 

800 + 400 + 200 + 400 инт. 40-60 с 
900= 3 х (25 V+ 25 I+ 50 IV+ 50 I+ 75 

IV+75 I) 

150 + 2 х 75 + 3 х 50, инт. 60 с 
400 + 2 х 200 + 4 х 100 + 8 х 50, 

инт. 
30-60 с, отд. 2-3 мин 

 2-ая подгруппа (низкий 
уровень 

подготовленности) 
1-ая зона 400-1000 к/пл [50], к/пл [100] 

8-9 х (300-400) инт. 2-3 мин 
10-14 х 200, инт. 60-90 с 

3-5 х 700, инт. 2-3 мин 
600-800 н/сп; 2000-2600 

2 х 1700, инт. 2-3 мин 

2-ая зона 20-36 х 50 К, Р, Н, инт. 15-30 с 
20-26 х 100, инт. 20-30 с 

2-3 х 800 к/пл [25-50], инт. 1-2 мин 
3-4 х 400 к/пл [25-50], инт. 30-60 с 

6-7 х 200 к/пл, инт. 30-40 с 
10-14 х 100 к/пл, инт. 20-30 с 

8-10 х (150-200), инт. 20-40 с 
4-7 х (300-400), инт. 30-60с 

2-4 х 800, инт. 60-90с 
2000-2600; 800-900 Н, Р 
15-19 х 100, инт. 20-40 с 
1-3 х 350, инт. 1-2 мин 

3-ая зона 2 х (800-900), инт. 1-2 мин 
2 х 500 к/пл [25],  инт. 2-4 мин 

2-3 х 150 батт, инт. 1-2 мин 
10-14 х 100 Н, инт. 30-60 с 
4-5 х 200 к/пл, инт. 1-2 мин 

2-4 х 350 (50 батт + 50), инт. 2-3 мин 
5-7 х 200 (50 батт + 50), инт. 2-4 мин 

16-22 х 50 Н, инт. 20-30 с 
10-14 х 100, инт. 30-60 с 

4-7 х (150-200),инт. 30-90с 
2-4 х (300-350), инт. 40-120 с 

1-2 х 700, инт. 1-2 мин 
6-9 х 100 батт, инт. 40-60 с 

3-4 х 200 Н, инт. 40-90 с; 350 
Н 

4-ая зона 3-4 х (4х50), инт. 20-30 с, отд. 4 мин 
5-7 х (4 х 25), инт. 15-20 с, отд. 3 мин 

4-5 х 50 батт, инт. 60-90 с 
2-3 х 100 батт, инт. 120 с 

4-5 х 50 К, Н, Р инт.40-90 с 
2-4 х 100, инт. 2-4 мин 
12-14 х 25, инт. 40-60 с 

100-200 

5-ая зона 7 х 50 (20 батт V + 30 I), инт. 40 с 
14-18 х 10-15 К, Н, инт. 40-60 с 

2-3 х 50, инт. 4 мин 
8-9 х 25 К, Н, инт. 60-90 с 

Переменное 

плавание, 

«горки 

100+ 200+ 400+ 700+ 400+ 200+ 100 
инт. 90 с 

700 + 400 + 200 + 300 инт. 40-60 с 
750=3 х (25 V+ 25 I+ 50 IV+ 50 I+ 50 

IV+ 50 I) 

150 + 2 х 75 + 3 х 50, инт. 90 с 
300 + 2 х 200 + 4 х 100 + 7 х 50, 

инт. 
30-60 с, отд. 2-3 мин 

• Технико – тактическая подготовка  

• Плавание всеми способами: 

- шестиударным кролем на груди с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- четырехударным кролем на груди с дыханием на 2,3 гребка; 

- двухударным кролем на груди с дыханием на 2,3 гребка; 

- кролем на спине с дыханием на 3,5,7 гребков; 

- брассом; 

- дельфином на 2,3 гребка вдох вперед, в сторону. 
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• Комплексное плавание  

• Плавание на ногах и руках без и с поддерживающими средствами 

• Плавание с различными установками: 

- с заданной скоростью и темпом; 

- с многократными изменениями скорости; 

- в облегченных условиях; 

- в усложненных условиях; 

- с отработкой отдельных элементов движений; 

- с переключением с одних сочетаний темпа и усилия на другие сочетания. 

• Упражнения для исправления ошибок 

• Эстафетное плавание 

• Курсовки 

• Старты с тумбочки и из воды с выходами, установленными правилами 

соревнований 

• Повороты: 

- скоростной поворот кролем на груди с выходом, работая ногами дельфином; 

- скоростной поворот кролем на спине с выходом, работая ногами дельфином; 

- поворот «маятником» в брассе с выходом; 

- поворот «маятником» в дельфине с выходом; 

- повороты в комплексном плавании с выходами, установленными правилами 

соревнований. 

• Отработка финишного касания 

Совершенствование вариантов тактики прохождения дистанции: 

- плавание с изменениями скорости на протяжении всей дистанции; 

- плавание с сильным началом и с последующим снижением скорости и ее 

дальнейшим повышением до уровня, близкого к средней скорости; 

- плавание с преодолением первой половины дистанции с более высокой скоростью, 

чем второй половины; 

- равномерным прохождением дистанции; 

- плавание с сильным началом и концом; 

- плавание с оптимальным для избранной дистанции темпом и шагом. 

 

Участие в соревнованиях 
 

Участие в соревнованиях (для всех тренировочных групп) 

Соревнования необходимо планировать таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. В 

зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной деятельности 

существенно меняется. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного 

опыта, повышение эмоциональности тренировочной деятельности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря всероссийских, зональных, областных и городских соревнований. 

Количество соревнований ежегодно увеличивается в соответствии с учебным 

планом. 
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ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый год обучения 
 

В течении первого года обучения соревнования проводятся в малом бассейне. 

Через три месяца после начала обучения проводятся соревнования «Умею плавать 

кролем на груди». Учащиеся должны технически правильно проплыть дистанцию 

20 метров без остановок на дне бассейна. 

Через шесть месяцев после начала обучения проводятся соревнования «Умею 

плавать кролем на спине». Учащиеся должны технически правильно проплыть 

дистанцию 20 метров способом плавания кроль на спине без остановок на дне 

бассейна. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2-3г.о., ТЭ1-5г.о. 

 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. 

Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью данного 

тренировочного  этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности тренировочной деятельности. 

 

Инструкторская и судейская практика 
 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Первый год обучения 

В течение всего периода обучения в спортивной школе тренер должен  

готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятия и 

проведению соревнований. Учащиеся могут привлекаться в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по общей 

физической подготовке, обучение основным  техническим элементам. 

Занимающиеся в тренировочных группах 1-го года обучения должны знать 

правила соревнований и могут привлекаться  к  судейству  соревнований  в  

группах  начальной подготовки. 

При проведении соревнований  учащиеся могут  выполнять  функции  судей  

на поворотах, судей на  финише,  быть  помощниками  судей  по  технике  

плавания,  секретаря соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

второй год обучения 

 
Занимающиеся в тренировочных группах 2-го года обучения должны знать 

правила соревнований и могут привлекаться  к  судейству  соревнований  в  

группах  начальной подготовки. 
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При проведении соревнований  учащиеся могут  выполнять  функции  судей  

на поворотах, судей на  финише,  быть  помощниками  судей  по  технике  

плавания,  секретаря соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

третий год обучения 

Занимающиеся в тренировочных группах 3-го года обучения должны знать 

правила соревнований и могут привлекаться  к  судейству  соревнований  в  

группах начальной подготовки. Составление комплексов упражнений по 

физической подготовке. Выполнение заданий по построению и перестройке 

группы. 

При проведении соревнований учащиеся могут  выполнять  функции  судей 

на поворотах, судей на  финише,  быть  помощниками  судей  по  технике  

плавания,  секретаря соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

четвертый год обучения 

Занимающиеся в тренировочных группах 4-го года обучения должны 

участвовать в судействе  соревнований  различного уровня. 

Составление комплексов упражнений по физической подготовке. Выполнение 

заданий по построению и перестройке группы. 

При проведении соревнований учащиеся могут выполнять обязанности судьи-

хронометриста,  судьи  по  технике  плавания,  секретаря соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

пятый год обучения 

Занимающиеся в тренировочных группах 5-го года обучения должны 

участвовать в судействе  соревнований  различного уровня. 

При проведении соревнований учащиеся могут выполнять обязанности 

судьи-хронометриста,  судьи  по  технике  плавания,  секретаря соревнований. 

 
 

3.1.4. Другие виды спорта и подвижные игры 
 
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Первый год обучения 
 

 
Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими 

видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; 

спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; 

бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, 
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стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, 

«полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком 

вверх , прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. 

сальто вперед (с помощью ), колесо (переворот боком). 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием 

и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Второй год обучения 
 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими 

видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; 

спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на 

лыжах; бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Гимнастика: Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки 

(вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой 

в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа – девочки, 

подтягивание в висе и висе лежа –девочки, перемещение в висе на перекладине); 

мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов 

(два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба 

с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением – 

набивной мяч, диск от штанги – до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; 

прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из 

полуприседа, многоскоки). 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой)на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы . Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием 

и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Третий год обучения 

Для повышения уровня общего физического развития занимающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 

используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими 

видами спорта: строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; 

спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; 
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бег на коньках; гребля; езда на велосипеде. 

Гимнастика: Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке);  кувырки 

(вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой 

в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа – девочки, 

подтягивание в висе и висе лежа –девочки, перемещение в висе на перекладине); 

мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов 

(два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба 

с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением – 

набивной мяч, диск от штанги – до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; 

прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из 

полуприседа, многоскоки). 
Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный  бой», 

«Перетягивание  через  черту»,  «Эстафеты  с  элементами  равновесия»,  «Погоня», 

«Сбей кеглю», « Попади в предмет», «Дровосек». 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с 

мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с 

места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Первый год обучения 

 
         Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке. 
То же на гимнастической скамейке. Групповые упражнения с гимнастическими 

скамейками. Упражнения в равновесии и в сопротивлении, лазании по канату, шесту, 
лестнице, в перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и 

соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, 
конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения 

с гимнастической палкой, скакалкой. 

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове  

и  руках.  мостик  из  стойки  на  голове  и  на  руках,  переход  в       мостик, 

«полушпагат» и «шпагат». 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на 

месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с 

мячом и без мяча, Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием 

и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 
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ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Второй год обучения 

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с 

места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости 
- бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке, 

индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые 

упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в 

сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, подтягивании. 

Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических 

снарядах (перекладина). Упражнения с гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатика. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, 

стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, 
«полушпагат» и «шпагат». 

Баскетбол. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. 

Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Совершенствование ударов по мячу ногой (левой, правой) на месте и 

в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 

овладение  простейшими  навыками  командной  борьбы.  Двусторонние  игры    по 

упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, 

прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием 

и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

третий год обучения 

 

Спортивные игры - футбол, баскетбол. Плавание, легкая атлетика, самбо. 

Футбол. Совершенствование ударов по мячу ногой, ударов серединой и 

внешней частью подъѐма по неподвижному и катящемуся мячу, ударов носком, 

пяткой (назад). Остановка мяча. Ведение мяча. Двусторонняя игра. 

Баскетбол. Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в корзину одной 

рукой с отскоком от щита. Броски в корзину одной рукой в прыжке. Выход для 

получения  мяча.  Розыгрыш  мяча.  Атака  корзины.  «Передай  мяч  и       выходи». 

Противодействие атаки корзины. Подстраховка. Система личной защиты. 

Двусторонняя игра. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 5000 метров, 

кросс 2000 метров (без учета времени), бег 1000 метров (на результат), прыжки в 

длину. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

четвертый год обучения 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол, плавание. 

Футбол. Удары в единоборстве. Удары на точность и дальность. Остановка 

мяча. Ведение мяча. Отбор мяча. Двусторонняя игра. 
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Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с отскоком от 

щита, бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика нападения. Выход для 

получения мяча. Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

Гандбол. Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и 

многоударное на месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с 

различной скоростью. Техника защиты. Перемещение. Блокирование мяча двумя 

руками сверку. Блокирование игрока. Двусторонняя игра. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до  5000    метров, 

кросс 3000 метров (без учета времени), бег 2000 метров (на результат), прыжки в 

длину. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

пятый год обучения 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол, плавание. 

Футбол. Удары в единоборстве. Удары на точность и дальность. Остановка 

мяча. Обманные движения (финты). Выполнение обманных движений в 

единоборстве. Отбор мяча. Двусторонняя игра. 

Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с отскоком  

от щита, бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика нападения. Выход для 

получения мяча. Тактика защиты. Система личной защиты. Двусторонняя игра. 

Гандбол. Совершенствование бросков мяча одной рукой (правой и левой) 

одноударное    и    многоударное    на    месте.    Техника    защиты.    Перемещение. 

Блокирование мяча двумя руками сверку. Блокирование игрока. Двусторонняя игра. 

Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 8000 метров, 

кросс 5000 метров (без учета времени), бег 3000 метров (на результат), прыжки в 

длину.
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Психологическая подготовка (для всех тренировочных групп) 

Главная задача психологической подготовки – формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 

качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения 

спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера 

со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приёмов психолого-педагогического воздействия: 

убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 

приёмам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 
Основные методы и приёмы психологической подготовки: 

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 

переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение  

ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия – 

убеждение, воздействие на сознание пловца. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Основная задача – 

снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений 

и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия – 

косвенное внушение. 

3. Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, использование 

изученных и заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого 

расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного 

погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе 

аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются 

механизмы саморегуляции. 

4. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и 

самовнушений в самоубеждения – высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет 

достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, 

формировать программу будущих действий и переживаний, установки на 

реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и 

соревнования. 
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Восстановительные мероприятия (для всех тренировочных групп) 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так 

и в целостном тренировочном процессе; 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное плавание» - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 минут; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками); 
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определённое время для 

тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления: рациональное питание, 

физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу  (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия. 
Психологические средства восстановления: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушённый сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приёмы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 
- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 
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Самостоятельная работа (для всех групп) 
Для самостоятельной работы учащихся используются самые разнообразные 

физические упражнения и занятия другими видами спорта: общеразвивающие 

гимнастические упражнения, легкоатлетические упражнения, ходьба, гребля, езда 

на велосипеде и т.д. 

Упражнения без предметов 

1. И.п. – лёжа на груди, руки вытянуты вперёд, ноги врозь. Прогнуться и 

выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в 

горизонтальной плоскости. 

2. И.п. – лёжа на груди, руки за головой. Прогнувшись, поднять плечи: 

повороты туловища налево и направо. 

3. И.п. – лёжа на груди, руки вдоль туловища. Ладонями опереться о пол. 

Прогибаясь и отрывая бёдра от пола, поднять прямые ноги как можно выше. 

4. И.п. – лёжа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками и 

ногами перейти в сед углом. 

5. И.п. – лёжа на спине, руки вверху. Поднимание ног до прямого угла, не 

отрывая таза от пола. 

6. И.п. – сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, 

не касаясь пятками пола. 

7. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Одновременно скрестные 

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости. 

8. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Разнонаправленные маховые 

движения руками и ногами в стороны. 

9. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вверх. Попеременные движения прямыми 

ногами вверх и вниз. 

10. И.п. – полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в стойку 

на носках, руки вверх. 

11. И.п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким или 

узким расположением кистей; с опорой руками на скамейку; с поочерёдным 

сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами на скамейку; с 

попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» руками от опоры 

вверх. 

12. И.п. – упор лёжа. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая 

руки, ногу опустить в исходное положение. 

13. И.п. – упор лёжа. Толчком ног перейти в упор присев ГНП (ноги между 

руками; руки между ногами; ноги сбоку рук). 

14. И.п. – упор лёжа. Одновременное поднимание руки и разноимённой ноги 

вверх. 

15. И.п. – упор лёжа. Переступанием или прыжками на руках описать круг 

(«циркуль»). 

16. И.п. – упор лёжа. Продвижение боком с одновременными прыжками на 

руках и ногах. 

17. И.п. – упор лёжа. Переход в упор сзади энергичным поворотом туловища. 

18. И.п. – упор лёжа. Передвижения в упоре лёжа и в упоре сзади, «волоча» 

ноги. 

19. И.п. – упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или 
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гимнастическую стенку. 
20. И.п.  –  упор  сзади.  Подняв  прямые  ноги,  описывать  круги.     Вариант: 

прямыми ногами «написать» в воздухе своё имя, фамилию, желаемый результат. 

21. И.п. – упор сзади. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно 

выше. 

22. И.п. – упор лёжа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор присев 

боком на одной руке. 

23. И.п. – упор лёжа боком на одной руке, другая рука на поясе. Выгибаясь в 

сторону, поднять таз возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за 

голову. 

24. И.п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с хлопком 

ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» руками и 

ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища вокруг 

продольной оси на 90 градусов с одновременным подниманием прямой руки в 

верхнем положении. 

Упражнения с гантелями 

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно. 

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперёд-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх. 

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками (вперёд, 

назад, перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание рук в 

локтях, одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук перед 

грудью (держа гантели прямым или обратным хватом). 

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание гантелей 

вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук вперёд 

перед грудью. 

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей назад, 

сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное поднимание 

прямых рук вперёд. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; подтягивание 

гантелей к груди с поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. Повороты 

туловища. 

11. Лёжа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: 

попеременный жим; жим от живота; жим под углом 45 градусов. 

12. Лёжа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в 

стороны. Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам. 
13. Лёжа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей вверх. 

14. Лёжа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх. 

15. Лёжа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей прямыми 

руками на бёдра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лёжа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. Поднимание 

гантелей вперёд, разгибая руки в локтях. Варианты: попеременное поднимание 

гантелей; выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу. 
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Упражнения для развития гибкости 

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

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

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

максимальной амплитудой. 

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

(только для брасса). 

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

коленей к груди. 

6. Упор лёжа с опорой на тыльную сторону стоп. Сгибание и разгибание в 

тазобедренных суставах (подъём таза вверх и опускание). 

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

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

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

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

плавании брассом. 

9. Лёжа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени максимально 

согнуты, бёдра находятся над голенями). Приподнять живот как можно выше, 

стараясь не отрывать колени от пола. 
10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (для брасса). 

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

пола. 

12. Лёжа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное 

опускание прямых ног вперёд (за голову) до касания носками пола. 

13. Лёжа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноимённой ноги. 

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развёрнутых в стороны (для 

брасса). 

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

коленей вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

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

разгибание рук с максимальной амплитудой движений в плечевых суставах. 

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

Партнёр нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к ягодицам. 

18. Лёжа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнёр нажимает на внешние 

стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

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

при брассе. Партнёр нажимает на развёрнутые стопы, прижимая их к мату. 

20. Лёжа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнёр, взяв 

согнутую ногу одной рукой за носок, а другой – за колено, нажимает на носок, 

одновременно поднимая колено вверх. 

21. Лёжа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнёр нажимает на 

носки. 

22. Лёжа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнёр, взяв поднятую ногу 

одной рукой за пятку, а другой – за колено, плавно нажимает на пятку от себя, а 

колено – к себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнёр отводит руки назад-вверх 
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(взяв за кисти и упираясь коленом в спину). 
24. Лёжа на груди, прямые руки сзади. Партнёр давит на руки вперёд-вниз. 

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

взяв за локти, сводит согнутые руки. 

26. Лёжа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнёр, взяв одной 

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

27. Лёжа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнёр, взяв за 

кисти, нажимает вперёд. 

28. Лёжа на груди, сцеплённые кисти на затылке. Партнёр, взяв за локти, тянет 

их вверх, стараясь свести. 

                        СОДЕРЖАНИЕ  КАЖДОГО РАЗДЕЛА ПРОГРАММЫ 
 

                    Теория и методика физической культуры и спорта 

                Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяснений, 

рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме объяснений во 

время отдыха. Кроме этого, могут проводиться специальные занятия по 

теоретической подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров  или 

методических занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счёт использования учебных кино- и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

В теоретической подготовке необходимо большое внимание уделять системе 

контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и 

состоянием здоровья. Желательно познакомить юных спортсменов с принципами 

ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и 

планами построения тренировочных циклов. 

 
Общая и специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка на тренировочном этапе становится более 

целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 

соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 

спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 

технической и тактической подготовки. Тренировочная деятельность приобретает 

черты углубленной спортивной специализации. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. 

Увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. 

Развивать силовые и скоростно-силовые качества различных мышечных групп 

целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочной 

деятельности тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать 

необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 

физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, 

упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. При изучении и совершенствовании 
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спортивной техники выполняется имитация отдельных элементов и их связок, 

выделение граничных поз пловца с остановками и статическими напряжениями в 

этих позах для лучшего освоения координационной структуры движения. 

 
Избранный вид спорта: плавание 

Совершенствование техники плавания. При планировании тренировочных 

занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного распределения 

материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. Следует 

учитывать, что темпы овладения отдельными элементами двигательных действий 

неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов 

целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в обучении 

и как их исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 

комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она 

включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, 

вес тела, общее самочувствие Педагогический контроль определяет эффективность 

технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юных 

пловцов. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические 

испытания на основе контрольных нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения 

спортсменов. 

 
Медицинский контроль 

В начале учебного года все учащиеся проходят углубленное медицинское 

обследование. В общем случае углубленное медицинское обследование юных 

пловцов позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического 

развития и функциональной подготовленности. В процессе многолетней 

подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить динамику 

состояния основных систем организма спортсменов, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 

тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского 

обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и 

функционального состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно- 

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

 
Участие в соревнованиях 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Допускать юных пловцов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех 

случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь 

определенных спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней 

тренировки роль соревновательной деятельности существенно меняется. Основной 
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целью соревнований является контроль за эффективностью данного 

тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности тренировочной деятельности 

 
Восстановительные мероприятия 

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть 

использование средств восстановления. 

Применение педагогических средств восстановления предполагает 

использование отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба, упражнение на 

гибкость, расслабление и пр.) и грамотное построение тренировки. Если у 

спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и 

повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления 

энергетических ресурсов, значит, педагогические средства восстановления 

используются правильно. Ускорению течения восстановительных процессов у 

пловцов способствуют упражнения ОФП, выполняемые в конце тренировки. Для 

повышения работоспособности спортсменов необходимо наряду с повышением 

нагрузки планировать и ее снижение в середине или конце недели, соответствие 

объема   и   интенсивности   тренировки   функциональному   состоянию организма 

спортсмена. Так же необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в 

отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно- 

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования базируется на самовнушении, благодаря которому спортсмен 

приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением 

мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной нервной системы. 

При планировании использования восстановительных средств учитывается 

направленность тренировочной работы, частота участия в соревнованиях. Характер 

восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена, уровня его 

подготовленности, влияния внешней среды. Выбор восстановительных средств 

должен быть индивидуальным для каждого пловца. 

Главным средством восстановления и повышения работоспособности 

спортсменов является питание, так как период пребывания в спортивной школе 

совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, 

подростков, юношей. Питание выполняет в организме энергетическую и 

пластическую функции. Энергетическая функция питания заключается в том, что 

при окислении кислородом содержащихся в пище жиров и углеводов выделяется 

энергия, используемая для мышечной деятельности. Пластическая функция  

состоит в использовании поступающих с пищей белков для построения и 

восстановления мышц, сухожилий и других тканей, которые разрушаются в 

процессе работы. 

 
Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач детско-юношеской спортивной школы является подготовка 

учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном  этапе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 



131  

литературы, практических занятий. Учащиеся этапа должны овладеть принятой в 

плавании терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться 

вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путём изучения правил соревнований, 

привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Для воспитания начальных инструкторских навыков занимающиеся поочередно 

назначаются в качестве дежурного по группе на каждый день занятий. В 

обязанности дежурного входит: подготовить места для занятий, получить и 

проверить необходимый инвентарь, оборудование и сдать их после проведения 

занятий.   У   занимающихся   необходимо   развивать   способность   наблюдать  за 

выполнением упражнений, умение находить ошибки и недостатки в технике 

выполнения отдельных упражнений, а также правильно показывать упражнения из 

пройденного материала. Для этого тренер должен давать специальные задания 

отдельным занимающимся по наблюдению за выполнением упражнений группой, 

выявлению недостатков и ошибок, правильному показу выполнения упражнений. 

Такую работу необходимо проводить планово и организованно, чтобы охватить 

инструкторской подготовкой всех занимающихся в группе. 

Выпускники школы должны выполнять необходимые требования для 

присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

 
Другие виды спорта и подвижные игры 

Бег – один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений – служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других 

важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает 

усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего 

организма в целом, представляет возможность,  варьируя  различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с 

места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по 

песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег 

одним из основных средств ОФП. 

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) спортсмены 

занимаются бегом, лыжным спортом. На первых этапах тренировки 

совершенствование общей выносливости достигается постепенным втягиванием 

организма во все больший объем работы, выражающийся в удлинении дистанции 

бега при сохранении равномерного темпа. Дальнейшее развитие этого качества 

обеспечивается постепенным переходом к более интенсивной работе при 

сокращении ее продолжительности. В начале тренировки длительность такой 
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работы может составлять 20-25 мин. Постепенно ее увеличивают и доводят до 45- 

60 мин. 

Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 

меняющейся обстановки – развивают быстроту, ловкость, выносливость и 

тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, 

дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого 

напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх 

присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и 

необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 

выносливость. 

Волейбол – наиболее доступная, интересная и простая игра, которую можно 

рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых  

разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не 

нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные 

осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП. 

Занятия по спортивным и подвижным играм направлены на развитие 

быстроты, ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, воспитание 

настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; снятие 

эмоционального напряжения. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек  

и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и 

ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в 

ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

 
Самостоятельная работа 

Общая физическая подготовка проводится регулярно в течение всего 

годичного тренировочного цикла в виде коллективных занятий под руководством 

тренера и (или) самостоятельно в виде домашних заданий, а также в период 

активного летнего отдыха и отпуска тренера – преподавателя. В зависимости от 

этапа подготовки дозировка отдельных средств постепенно увеличивается. 

 
Воспитательная работа 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 

ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 

нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех 

этих качеств. В процессе тренировочных занятий у спортсменов воспитывается 

гуманное отношение к другому человеку, коллективу, формируется личность 

спортсмена и межличностные отношения. Дается установка на тренировочную 
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деятельность через формирование положительной мотивации к занятиям 

плаванием, прививается устойчивый интерес к систематическим занятиям спортом, 

формируется потребность в здоровом образе жизни. 

Воспитательная работа с юными пловцами направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких 

черт  характера  и  взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают ребенка 

на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших 

спортивных результатов. 

Указания и требования тренера, при работе с новичками, детьми младшего 

возраста обычно воспринимается ими беспрекословно, без сомнения в их 

истинности. Здесь целесообразен жесткий и авторитарный стиль работы. Но он 

должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, 

педагогическим тактом и скромностью. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям 

по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного 

выполнения  заданий тренера. 

Этому способствует интересное построение занятий, широкое применение 

игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение 

всех членов группы в сопереживание успехов друг друга. 

Для сплочения пловцов рекомендуется проводить спортивные праздники, 

торжественно отмечать переход пловцов на новый этап подготовки. 

На видном месте должны быть размещена регулярно обновляемая 

информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления 

чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, репортажи о 

соревнованиях и поездках, тренировочных сборах и спортивно-оздоровительных 

лагерях. 

Для подростков характерна относительная неустойчивость и разнообразие 

интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и 

самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, 

чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение 

своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер  

могут привести к снижению интереса к спортивному плаванию и отсеву 

перспективных юных спортсменов. 

 

 

3.2.ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ «ПЛАВАНИЕ: ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ 

ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА» 

 

Требования к тренерско-преподавательскому составу: в целях обеспечения 

техники безопасности необходимо довести до сведения всех занимающихся 

правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении; ознакомить 

занимающихся с правилами техники безопасности в бассейне; организовать  

занятия в соответствии с расписанием, утвержденным администрацией  
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учреждение; присутствовать при входе занимающихся в бассейн, а также 

контролировать уход занимающихся из бассейна; следить за своевременностью 

предоставления занимающимися медицинских справок, заверенных подписью  

врача и печатью. 

Требования к учащимся: в целях обеспечения безопасности: приходить на 

занятия только в дни и часы, указанные в расписании занятий; находиться на 

спортивном учреждении только в присутствии тренера; выполнять распоряжения 

администрации и тренера-преподавателя; иметь справку от врача, разрешающую 

посещение спортивных занятий (заверенную подписью врача и печатью); покидать 

спортивные сооружения не позднее 30 минут после окончания занятий. 

Соблюдение правил безопасности занятий является обязательным при 

организации и проведении, тренировочных, внетренировочных и  

соревновательных занятий. Тренер несет прямую ответственность за безопасность  

и здоровье занимающихся. 
Тренер-преподаватель, проводящий занятие, обязан: 

перед  началом  провести  тщательный  осмотр  места  проведения  занятия; 

убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и закрепления 

оборудования, соответствии санитарно-гигиенических условий требованиям, 

предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать занимающихся о 

порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических 

упражнений; 

- обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и 

следить за соблюдением занимающимися мер безопасности, при этом строго 

придерживаться принципов доступности и последовательности обучения; 

- по результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность 

и функциональные возможности каждого спортсмена, в необходимых случаях 

обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе на 

недомогание и плохое самочувствие спортсмена немедленно направлять его к 

врачу; 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на 

занятиях плаванием: 

- все допущенные к занятиям учащиеся должны иметь специальную 

спортивную форму (плавки, купальники, шапочки); 

- вход занимающихся в бассейн разрешается только в присутствии тренера; 

- занятия по плаванию должны проходить только под руководством тренера; 

- после окончания занятия организованный выход занимающихся 

проводится под контролем тренера; 

- проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике 

травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения указаний 

тренера; 

- строго контролировать занимающихся во время тренировочных занятий, 

не допуская случаев выполнения упражнений без разрешения тренера; 

- во всех случаях нарушений правил безопасности с виновными проводить 

беседы воспитательного характера; воспитывать у занимающихся взаимное 

уважение. 
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3.3.Объемы максимальных тренировочных нагрузок 

 
Этап и год подготовки Количеств

о часов в 

неделю 

Количество 

тренировок 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 

1 года обучения 

6 3 248 

Этап начальной подготовки 2 и 3 

года обучения 

8 4 330 

Тренировочный этап 1 года 
обучения 

10 4-5 413 

Тренировочный этап  2 года 
обучения 

12 4 496 

Тренировочный этап 3 года 
обучения 

14 4 578 

Тренировочный этап 4 года 
обучения 

16 5-6 661 

Тренировочный этап 5года обучения 18 6 744 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Контроль уровня подготовки учащихся осуществляется один раза в год, в 

конце учебного года, по теоретической, общей физической, специальной 

физической и технической подготовке. 

Контроль используется для оценки степени достижения цели и решения 

поставленных образовательной программой задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных критериях. 

Для перевода учащихся на следующий год (этап) обучения ему необходимо 

успешно пройти промежуточную либо итоговую аттестацию - сдать контрольные 

нормативы соответствующего года обучения. 

 

4.1.Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки  отделения плавания 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые 

качества      

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,8 м – 1 б 

3,9-4,8 м – 2 б 

4,9-5,8 м – 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,3 м -1 б 

3,4-4,3 м - 2 б 

4,4-5,3 м – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,0 с – 1 б 

9,5-9,9 с – 2 б 

9,0-9,4 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,5 с – 1 б 

10,0-10,4  с – 2 б 

9,5–9,9 с  – 3 б 

 Гибкость      Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата   80 см – 1 б 

70-79 см – 2 б 

60-69 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата    80 см – 1 б 

70-79 см – 2 б 

60-69 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 1 см – 1 б 

+ 2-5 см – 2 б 

+ 6-9 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б 

Примечание: 

1. Зачет -  по 4 видам. Минимальный проходной балл- 4.  

 

 

4.2.Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на  тренировочном этапе (этапе начальной 

специализации) первого года обучения отделения  плавания 
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Развиваемое      

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые   

      качества       

Бросок набивного мяча 1 кг: 

не менее 4,0 м – 1 б 

4,1-5,0 м – 2 б 

5,1-6,0 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг: 

не менее 3,5 м - 1 б 

3,6-4,5 м  – 2 б 

4,6-5, 5 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,5 с – 1 б 

9,0-9,4 с - 2 б 

8,5- 8,9 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,0 с – 1 б 

9,5-9,9 с – 2 б 

9,0-9,4 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б         

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б               

Примечание: 

1. Зачет  в  группе ТЭ-1 по 4 видам.  Минимальный проходной балл – 4. 

 

 

4.3.Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на  тренировочном этапе (этапе начальной 

специализации) второго года обучения отделения  плавания 

Развиваемое      

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые   

      качества       

Бросок набивного мяча 1 кг: 

не менее 4,0 м – 1 б 

4,1-5,0 м – 2 б 

5,1-6,0 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг: 

не менее 3,5 м - 1 б 

3,6-4,5 м  – 2 б 

4,6-5, 5 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,5 с – 1 б 

9,0-9,4 с - 2 б 

8,5- 8,9 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,0 с – 1 б 

9,5-9,9 с – 2 б 

9,0-9,4 с – 3 б 

      Гибкость 

 

 

 

 

 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на Наклон вперед, стоя на 
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возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б         

возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б               

Техническое 

мастерство 

Техника стартов, плавания, 

разворотов +  

Техника стартов, плавания, 

разворотов + 

Длина скольжения 

не менее 7 м – 1 б 

7,1-8,0 м – 2 б 

8,1-9,0 м -3 б 

Длина скольжения 

не менее 6 м – 1 б 

6,1-7,0 м – 2 б 

7,1-8,0 м – 3 б 

Примечание: 

1. Зачет  в  группе ТЭ-2 по 6 видам.  Минимальный проходной балл – 6. 

 

 

 

4.4.Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на  тренировочном этапе (этапе углубленной 

специализации) третьего-пятого года обучения отделения  плавания 

Развиваемое      

физическое 

качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые   

 качества       

Бросок набивного мяча 1 кг: 

не менее 4,0 м – 1 б 

4,1-5,0 м – 2 б 

5,1-6,0 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг: 

не менее 3,5 м - 1 б 

3,6-4,5 м  – 2 б 

4,6-5, 5 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,5 с – 1 б 

9,0-9,4 с - 2 б 

8,5- 8,9 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,0 с – 1 б 

9,5-9,9 с – 2 б 

9,0-9,4 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б         

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б               

    Техническое      

     мастерство  

 

     

 

 

Техника стартов, плавания, 

разворотов  

Техника стартов, плавания, 

разворотов 

Длина скольжения 

не менее 7 м – 1 б 

7,1-8,0 м – 2 б 

Длина скольжения 

не менее 6 м – 1 б 

6,1-7,0 м – 2 б 
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8,1-9,0 м -3 б 7,1-8,0 м – 3 б 

200 м к/п не более 4.20 мин – 1 б 

3.50-4.19 мин – 2 б 

3.20-3.49 мин - 3 б 

200 м к/п не более  5.00 мин - 1 б 

4.30-4.59 мин – 2 б 

4.00-4.29 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 14.30 мин – 1 б 

14.00-14.29 мин – 2 б 

13.30-13.59 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 16.20 мин - 1 б 

15.50-16.19 мин – 2 б 

15.20-15.49 мин – 3 б 

Примечание: 

1. Зачет в группах ТЭ-(3-5) по 8 видам. Минимальный проходной балл – 8. 

 

4.5. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

для  перевода   на этап начальной подготовки первого года обучения  

 отделение  плавания 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

      качества      

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,8 м – 1 б 

3,9-4,8 м – 2 б 

4,9-5,8 м – 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,3 м -1 б 

3,4-4,3 м - 2 б 

4,4-5,3 м – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,9 с – 1 б 

9,4-9,8 с – 2 б 

8,9-9,3 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,4 с – 1 б 

9,9-10,3  с – 2 б 

9,4–9,8 с  – 3 б 

      Гибкость      Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата    75 см – 1 б 

65-74 см – 2 б 

55-64 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата    75 см – 1 б 

65-74 см – 2 б 

55-64 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 1 см – 1 б 

+ 2-5 см – 2 б 

+ 6-9 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б 

Примечание: 

1. Зачет по 4 видам. Минимальный проходной балл – 6. 

 

4.6. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

для  перевода   на этап начальной подготовки второго года обучения  

 отделение  плавания 

Развиваемое Контрольные упражнения (тесты) 
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физическое качество Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

      качества      

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,8 м – 1 б 

3,9-4,8 м – 2 б 

4,9-5,8 м – 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,3 м -1 б 

3,4-4,3 м - 2 б 

4,4-5,3 м – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,9 с – 1 б 

9,4-9,8 с – 2 б 

8,9-9,3 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,4 с – 1 б 

9,9-10,3  с – 2 б 

9,4–9,8 с  – 3 б 

      Гибкость      Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата    75 см – 1 б 

65-74 см – 2 б 

55-64 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата    75 см – 1 б 

65-74 см – 2 б 

55-64 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 1 см – 1 б 

+ 2-5 см – 2 б 

+ 6-9 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б 

Примечание: 

1. Зачет по 4 видам. Минимальный проходной балл – 6. 

 
 

4.7. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

для перевода   на этап начальной подготовки третьего года обучения 

  отделение  плавания 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые 

      качества      

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,9 м – 1 б 

4,0-4,9 м – 2 б 

5,0-5,9 м – 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,4 м -1 б 

3,5-4,4 м - 2 б 

4,5-5,4 м – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,8 с – 1 б 

9,3-9,7 с – 2 б 

8,8-9,2 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,3 с – 1 б 

9,8-10,2  с – 2 б 

9,3–9,7 с  – 3 б 

      Гибкость      Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  70 см – 1 б 

60-69 см – 2 б 

50-59 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  70 см – 1 б 

60-69 см – 2 б 

50-59 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 1 см – 1 б 

+ 2-5 см – 2 б 

+ 6-9 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б 

Примечание: 

1. Зачет по 4 видам. Минимальный проходной балл – 6. 
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4.8. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

для перевода  на тренировочный этап (этап начальной специализации)  

первого года обучения  отделение плавания 

 Развиваемое      

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые   

      качества       

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 4,0 м – 1 б 

4,1-5,0 м – 2 б 

5,1-6,0 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 3,5 м - 1 б 

3,6-4,5 м  – 2 б 

4,6-5, 5 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,5 с – 1 б 

9,0-9,4 с - 2 б 

8,5- 8,9 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 10,0 с – 1 б 

9,5-9,9 с – 2 б 

9,0-9,4 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Выкрут  прямых рук 

вперед- назад 

ширина хвата  60 см – 1 б 

50-59 см – 2 б 

40-49 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б         

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б               

    Техническое      

     мастерство  

 

     

 

 

 

Спортивный разряд 

Техника стартов, плавания, разворотов  Техника стартов, плавания, 

разворотов 

Длина скольжения 

не менее 7 м – 1 б 

7,1-8,0 м – 2 б 

8,1-9,0 м -3 б 

Длина скольжения 

не менее 6 м – 1 б 

6,1-7,0 м – 2 б 

7,1-8,0 м – 3 б 

III юношеский спортивный разряд 

Примечание: 

1. Зачет по 6 видам. Минимальный проходной балл – 9. 

2. Обязательное выполнение разрядных требований. 

 

4.9. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

 для перевода  на тренировочный этап (этап начальной специализации)  

второго года обучения  отделение плавания 

    Развиваемое      

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

 Скоростно-силовые   

 качества       

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 4,5 м – 1 б 

4,6-5,5 м – 2 б 

5,6-6,5 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 4,0 м - 1 б 

4,1-5,0 м  – 2 б 

5,1-6,0 м  – 3 б 
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Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,4 с – 1 б 

8,9-9,3 с - 2 б 

8,4- 8,8 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,9 с – 1 б 

9,4-9,8 с – 2 б 

8,9-9,3 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 58 см - 1 б 

48-57 см – 2 б 

38-47 см – 3 б 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 58 см - 1 б 

48-57 см – 2 б 

38-47 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 2 см – 1 б 

+ 3-6 см – 2 б 

+ 7-10 см – 3 б         

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б               

    Техническое      

     мастерство  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивный разряд 

Техника стартов, плавания, разворотов Техника стартов, плавания, 

разворотов 

Длина скольжения 

не менее 7,5 м – 1 б 

7,6-8,5 м – 2 б 

8,6-9,5 м -3 б 

Длина скольжения 

не менее 6,5 м – 1 б 

6,6-7,5 м – 2 б 

7,6-8,5 м – 3 б 

200 м к/п не более 4.20 мин – 1 б 

3.50-4.19 мин – 2 б 

3.20-3.49 мин - 3 б 

200 м к/п не более  5.00 мин - 1 б 

4.30-4.59 мин – 2 б 

4.00-4.29 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 14.30 мин – 1 б 

14.00-14.29 мин – 2 б 

13.30-13.59 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 16.20 мин - 1 б 

15.50-16.19 мин – 2 б 

15.20-15.49 мин – 3 б 

II юношеский спортивный разряд 

Примечание: 

1. Зачет по 8 видам. Минимальный проходной балл – 12. 

2. Обязательное выполнение разрядных требований. 

 

 

 

4.10. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

 для перевода  на тренировочный этап (этап углубленной специализации)  

третьего года обучения  отделение плавания 

 Развиваемое      

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые   

      качества       

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 5,0 м – 1 б 

5,1-6,0 м – 2 б 

6,1-7,0 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 4,5 м - 1 б 

4,6-5,5 м  – 2 б 

5,6-6,5 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,3 с – 1 б 

8,8-9,2 с - 2 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,8 с – 1 б 

9,3-9,7 с – 2 б 
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8,3-8,7 с – 3 б 8,8-9,2 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 55 см - 1 б 

45-54 см - 2 б 

35-44 см – 3 б 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 55 см - 1 б 

45-54 см - 2 б 

35-44 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б           

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 4 см – 1 б 

+ 5-8 см – 2 б 

+ 9-12 см – 3 б               

    Техническое      

     мастерство  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивный разряд 

Техника стартов, плавания, разворотов Техника стартов, плавания, 

разворотов 

Длина скольжения 

не менее 8 м – 1 б 

8,1-9,0 м – 2 б 

9,1-10,0 м -3 б 

Длина скольжения 

не менее 7 м – 1 б 

7,1-8,0 м – 2 б 

8,1-9,0 м – 3 б 

200 м к/п не более 4.00 мин – 1 б 

3.30-3.59 мин – 2 б 

3.00-3.29 мин - 3 б 

200 м к/п не более  4.40 мин - 1 б 

4.10-4.39 мин – 2 б 

3.40-4.09 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 14.10 мин – 1 б 

13.40-14.09 мин – 2 б 

13.10-13.39 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 16.00 мин - 1 б 

15.30-15.59 мин – 2 б 

15.00-15.29 мин – 3 б 

I юношеский спортивный разряд 

Примечание: 

1. Зачет по 8 видам. Минимальный проходной балл – 12. 

2. Обязательное выполнение разрядных требований. 

 

 

 

4.11. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

 для перевода  на тренировочный этап (этап углубленной специализации)  

четвертого года обучения  отделение плавания 

 Развиваемое      

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые   

   качества       

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 5,5 м – 1 б 

5,6-6,5 м – 2 б 

6,6-7,5 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 5,0 м - 1 б 

5,1-6,0 м  – 2 б 

6,1-7,0 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,0 с – 1 б 

8,5-8,9 с - 2 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,5 с – 1 б 

9,0-9,4 с – 2 б 
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8,0-8,4 с – 3 б 8,5-8,9 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 53 см - 1 б 

43-52 см - 2 б 

33-42 см – 3 б 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 53 см - 1 б 

43-52 см - 2 б 

33-42 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 3 см – 1 б 

+ 4-7 см – 2 б 

+ 8-11 см – 3 б           

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 4 см – 1 б 

+ 5-8 см – 2 б 

+ 9-12 см – 3 б               

    Техническое      

     мастерство  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивный разряд 

Техника стартов, плавания, разворотов Техника стартов, плавания, 

разворотов 

Длина скольжения 

не менее 9 м – 1 б 

9,1-10,0 м – 2 б 

 10,1-11,0 м -3 б  

Длина скольжения 

не менее 8 м – 1 б 

8,1-9,0 м – 2 б 

9,1-10,0 м – 3 б 

200 м к/п не более 3.40 мин – 1 б 

3.10-3.39 мин – 2 б 

2.40-3.09 мин - 3 б 

200 м к/п не более  4.20 мин - 1 б 

3.50-4.19 мин – 2 б 

3.20-3.49 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 13.30 мин – 1 б 

12.30-12.59 мин – 2 б 

12.00-12.29 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 15.20 мин - 1 б 

14.50-15.19 мин – 2 б 

14.20-14.49 мин – 3 б 

III спортивный разряд 

Примечание: 

1. Зачет по 8 видам. Минимальный проходной балл – 12. 

2. Обязательное выполнение разрядных требований. 

 

4.12. Нормативы  общей физической и специальной физической подготовки 

 для перевода  на тренировочный этап (этап углубленной специализации)  

пятого года обучения  отделение плавания 

 Развиваемое      

физическое качество  

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-силовые   

      качества       

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 6,0 м – 1 б 

6,1-7,0 м – 2 б 

7,1-8,0 м - 3 б 

Бросок набивного мяча 1 кг 

не менее 5,5 м - 1 б 

5,6-6,5 м  – 2 б 

6,6-7,5 м  – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 8,9 с – 1 б 

8,4-8,8 с - 2 б 

7,9-8,3 с – 3 б 

Челночный бег 3 x 10 м 

не более 9,4 с – 1 б 

8,9-9,3 с – 2 б 

8,4-8,8 с – 3 б 

      Гибкость       Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата 50 см - 1 б 

Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

ширина  хвата  50 см - 1 б 
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40-59 см - 2 б 

30-39 см – 3 б 

40-59 см - 2 б 

30-39 см – 3 б 

Наклон вперед, стоя на возвышении 

+ 4 см – 1 б 

+ 5-8 см – 2 б 

+ 9-12 см – 3 б           

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

+ 5 см – 1 б 

+ 6-9 см – 2 б 

+ 10-13 см – 3 б               

    Техническое      

     мастерство  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Спортивный разряд 

Техника стартов, плавания, разворотов Техника стартов, плавания, 

разворотов 

Длина скольжения 

не менее 10 м – 1 б 

10,1-11,0 м – 2 б 

 11,1-12,0 м -3 б  

Длина скольжения 

не менее 9 м – 1 б 

9,1-10,0 м – 2 б 

10,1-11,0 м – 3 б 

200 м к/п не более 3.20 мин – 1 б 

2.50-3.19 мин – 2 б 

2.20-2.49 мин - 3 б 

200 м к/п не более  4.00 мин - 1 б 

3.30-3.59 мин – 2 б 

3.00-3.29 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 13.00 мин – 1 б 

12.30-12.59 мин – 2 б 

12.00-12.29 мин – 3 б 

800 м, кролем на груди 

не более 14.50 мин - 1 б 

14.20-14.49 мин – 2 б 

13.50-14.19 мин – 3 б 

II спортивный разряд 

Примечание: 

1. Зачет по 8 видам. Минимальный проходной балл – 12. 

2. Обязательное выполнение разрядных требований. 
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4.1. Комплекс контрольных упражнений для проведения 

промежуточной и итоговой аттестации учащихся 

 

           Для определения уровня общей физической подготовленности  пловцов 

используются следующие упражнения: 
- челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений); 

- наклон вперёд, стоя на возвышении,  см. (оценка гибкости). 

Для определения уровня специальной физической подготовленности 

используются следующие упражнения: 

- бросок набивного мяча (1 кг.), см. (оценка скоростно-силовых качеств); 

- выкрут  прямых  рук  вперёд – назад,  см. (оценка гибкости). 

             Перевод учащихся на следующий этап подготовки осуществляется по 

результатам промежуточной и контрольной аттестации, которая проводится в 

форме   контрольных   испытаний.   Учащимся   в   группах   начальной 

подготовки необходимо выполнить 4 контрольных упражнений по общей и 

специальной физической подготовке и проплыть технически правильно 

дистанцию 100 метров комплексным плаванием (группы начальной подготовки 2-

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

кролем на спине (группы начальной подготовки 1-го года обучения). При 

превышении количественного состава учащихся в группах начальной подготовки 

первого года обучения, успешно прошедших аттестацию и желающих 

продолжить обучение на следующем этапе подготовки, среди детей проводится 

конкурсный отбор по уровню спортивной подготовленности. Критерием отбора 

является результат в плавании на дистанции 25 метров вольным стилем. 

Спортсмены, показавшие наилучшие результаты на этой дистанции, зачисляются 

в группы начальной подготовки второго года обучения. 

При превышении количественного состава учащихся тренировочных групп 

и групп начальной подготовки второго и третьего годов обучения, успешно 

прошедших аттестацию и желающих продолжить обучение на следующем этапе 

подготовки, среди детей проводится конкурсный отбор по уровню спортивной 

подготовленности. Основным критерием уровня спортивной подготовленности 

учащихся является результат в плавании на соревнованиях в течении учебного 

года. Тренировочные группы и группы начальной подготовки формируется  из 

числа учащихся, набравших наибольшее количество баллов. Учащимся в 

тренировочных группах необходимо выполнить 4 контрольных упражнений по 

общей и специальной физической подготовке и проплыть технически правильно 

дистанцию 100 метров (тренировочные группы 1,2 и 3-го годов обучения) или 200 

метров (тренировочные группы 4 и 5-го годов обучения) комплексным 

плаванием.  

 

 

4.2.Методические указания для организации промежуточной и 

итоговой аттестации учащихся 

 
Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 10 метров, ограниченные 

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

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

учащихся. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого 

старта у стартовой линии. По команде «Марш» берёт один из кубиков и как можно 

быстрее старается достичь отметки 10 м., где кладёт кубик за линию. Не 

останавливаясь, возвращается за вторым кубиком, бежит к финишу и также кладёт 

его за линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер выключается в тот 

момент, когда второй кубик коснётся пола. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с. 

 Наклон вперёд, стоя на возвышении 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперёд, 

не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. 

Положение максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется 

расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 
Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со    знаком 

«+», выше нулевой отметки – со знаком «–». В протокол вносился результат, 

выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Бросок набивного мяча 

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

(строительная рулетка) – 5 м. 

Процедура тестирования. Испытание проводится на ровной площадке длиной 

не менее 10 метров. Учащийся встаёт у контрольной линии разметки и бросает мяч 

из-за головы двумя руками вперёд из исходного положения стоя, одна нога впереди, 

другая сзади или ноги врозь. При броске ступни должны сохранять контакт с землёй. 

Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат. 

Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение проводится 

рулеткой с точностью до 1 сантиметра. 
Выкрут  прямых  рук  вперёд – назад. 

Оборудование: гимнастическая палка, сантиметровая лента (рулетка) 

Процедура тестирования. Испытуемый выполняет выкрут прямых рук   вперёд- 

назад, держа в руках гимнастическую палку. Даётся три попытки, лучший результат 

фиксируется в протокол. 

Оценка результата. Результат измеряется с точностью до 1 сантиметра. 

 
4.3 Требования к результатам освоения программы 

На этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; освоение основ техники по виду спорта плавание, наличие опыта 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий плаванием. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование 

общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность 

демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных 

соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление 

здоровья. 
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Врачебный контроль 

В начале  учебного года все учащиеся проходят медицинское обследование. 

Цель медицинского обследования – всесторонняя диагностика и оценка 

уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение 

необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки является контроль состояния здоровья, привитие гигиенических 

навыков и привычки неукоснительно выполнять  рекомендации  врача. 

Медицинское заключение выдаётся врачом-педиатром по месту жительства. 

Совместные усилия тренера-педагога и врача должны быть направлены на 

всестороннюю подготовку пловцов, начинающих и разрядников, на успешное 

овладение ими спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так 

как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и 

значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль 

тренера-педагога и врача за состоянием здоровья спортсмена, начиная с этапа 

начальной   подготовки.   Средства   получения   ими   информации   различны,     и 

сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более полное и 

объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода 

тренировочной деятельности или необходимости внесения определенных 

изменений. 
 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 
 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование 

и спортивный инвентарь 

1. Весы медицинские штук 2 

2. Доска для плавания штук 20 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Лопатки для плавания штук 20 

6. Мяч ватерпольный штук 5 

7. Поплавки-вставки для ног штук 50 

8. Пояс с пластиной 

для увеличения нагрузки воды 

штук 20 

9. Свисток штук 4 

10. Секундомер штук 4 

11. Скамейки гимнастические штук 6 

12. Термометр для воды штук 2 
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