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1. Общие положения
1.1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание»

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «плавание» (далее - Программа), разработана в соответствии с 
Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
(утвержден приказом Минспорта России № 1004 от 16 июня 2022 года) (далее - 
ФССП), в соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 
декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации», частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 
273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и пунктом 11 Порядка 
разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства 
спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579.

Программа является нормативным документом автономного учреждения 
дополнительного образования Республики Бурятия «Республиканская 
спортивная школа плавания» (далее - АУ ДО РБ «РСШП») предназначенным для 
тренеров-преподавателей, регламентирующим учебно-тренировочную работу и 
выполнение нормативов по общей и специальной физической, технической, 
тактической и спортивной подготовкам.

1.1.2. Цели дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

Основной целью Программы, является развитие и совершенствование 
физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической 
подготовленности и физического развития посредством занятий плаванием, 
осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы среди 
детей и подростков, направленной на укрепление их здоровья и всестороннее 
физическое развитие, привлечение обучающихся к систематическим занятиям 
спортом к участию в спортивно-массовых мероприятиях, отбор перспективных 
детей и подростков, создание оптимальных условий для физического и 
психического развития, самореализации.

Основные задачи:

Этап начальной подготовки (продолжительность этапа 2 года) 
(далее -  НП) вовлечение максимального числа детей и подростков в систему 
спортивной подготовки по плаванию, направленную на гармоничное развитие 
физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники 
плаванию, волевых и морально-этических качеств личности, формирование 
потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни.
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На учебно-тренировочном этапе (продолжительность этапа 5 лет) 
(далее - УТЭ)задачи подготовки отвечают основным требованиям формирования 
спортивного мастерства пловцов, к которым относятся: состояние здоровья, 
дальнейшее развитие физических качеств, функциональная подготовленность, 
совершенствование технико-тактического арсенала, воспитание специальных 
психических качеств и приобретение соревновательного опыта с целью 
повышения спортивных результатов.

Этап совершенствования спортивного мастерства (продолжительность 
этапа 3 года) (далее -  ССМ) и этап высшего спортивного мастерства (без 
ограничений) (далее -  ВСМ) — основная задача привлечение к 
специализированной спортивной подготовке перспективных спортсменов для 
достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного 
совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти 
в состав сборных команд России.

1.2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки

Продолжительность спортивной подготовки установлена Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и составляет:

Этап начальной подготовки - 2 года;
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 5 лет;
Этап совершенствования спортивного мастерства - 3 года;
Этап высшего спортивного мастерства — без ограничений.
АУ ДО РБ «РСШП» определяет максимальную наполняемость учебно­

тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую 
двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 
стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание».

Комплектование групп осуществляется с учетом:
- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов), возраста;
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

спортивных результатов;
- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки.
Организация учебно-тренировочных занятий по Программе

осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки, представлены в 
таблице № 1

Таблица № 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах
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на этапах спортивной подготовки

Этапы
спортивной
подготовки

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет)

Возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

НП 2 7 15-30

УТЭ 5 9 12-24

ССМ 3 12 7-14
ВСМ Не ограничивается 14 4-8

1.2.2. Объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Учебно-тренировочный процесс, ведётся в соответствии с годовым учебно­
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, (включая шесть недель 
летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно­
оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса) осуществляется в следующих формах:

- групповые учебно-тренировочные занятия, как организационная форма, 
позволяют тренерам-преподавателям управлять максимальными нагрузками; этот 
тип тренировки наиболее часто используется в программе тренировочных сборов 
и при так называемой централизованной подготовке, когда ряд одинаково 
подготовленных спортсменов тренируется вместе;

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия используются для 
осуществления как амбициозных и строго запрограммированных учебно­
тренировочных программ (таких, как при использовании групповых учебно­
тренировочных занятий), так и для более свободной и менее напряженной 
подготовки.;

- смешанные учебно-тренировочные занятия часто используются во многих 
видах спорта. В индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть тренировки 
обычно нужна для совершенствования техники, восстановления и расслабления; 
в командных видах и единоборствах индивидуальные части тренировочных 
занятий обычно посвящаются кондиционной подготовке, приобретению 
отдельных технических навыков и расслаблению.

В том числе с использованием дистанционных технологий и не должен 
превышать нормативы максимального объёма тренировочной нагрузки.

Объем индивидуальной спортивной подготовки для лиц, проходящих 
спортивную подготовку, устанавливается тренером-преподавателем на основе 
требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«плавание», оценки индивидуальных особенностей каждого спортсмена, его 
физического развития и функционального состояния, а также на основе оценки 
качества и результатов участия спортсмена в учебно-тренировочном процессе и
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соревнованиях.
Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется 

осуществлять в соответствии со следующими сроками:
- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), 

позволяющее определить этапы реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки;

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 
групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной 
(итоговой) аттестации обучающихся, сдачи контрольных нормативов;

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 
проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий;

- самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по 
индивидуальным планам;

- учебно-тренировочные мероприятия;
- участие в физкультурных, спортивных мероприятиях;
- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико­
восстановительные и другие мероприятия.

При составлении расписания продолжительность одного учебно­
тренировочного занятия рассчитывается исходя из астрономического часа (60 
минут).

Допускается проводить (при необходимости) учебно-тренировочные 
занятия одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп. 
А также объединять (при необходимости) на временной основе учебно­
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 
выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно­
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском.

В таблице №2 представлены требования к объёму учебно-тренировочного 
процесса в том числе к объёму индивидуальной подготовки и предельные учебно­
тренировочные нагрузки.

Таблица № 2
Объём дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки

Э тап н ы й
н ор м ати в

Э тап ы  и годы  сп ор ти в н ой  п о дготов к и

Э тап  н ач ал ь н ой  
П о д го то в к и

У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  
эта п  (этап  сп ор ти в н ой  

сп ец и а л и за ц и и )

Э тап
сов ер ш ен ств о

ван и я
сп ор ти в н ого
м астер ств а

Э тап
в ы сш его

сп о р ти в н о г
о

м астер ств а
д о  го д а

свы ш е
го д а

д о  т р ех  

л ет
свы ш е т р ех  

л ет
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К о л и ч ест в о  
ч а со в  в 

н ед е л ю

4 ,5 -6 6 -9 1 2 -1 4 1 6 -1 8 2 0 -2 8 2 4 -3 2

О б щ ее  
к о л и ч еств о  

в г о д
2 3 4 -3 1 2 3 1 2 -4 6 8 6 2 4 -7 2 8 8 3 2 -9 3 6 1 0 4 0 -1 4 5 6 1 2 4 8 -1 6 6 4

1.2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Основными формами учебно-тренировочного процесса в 
АУ ДО РБ «РСШП» являются: групповые занятия, индивидуальные занятия, 
участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в форме 
бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, видеозаписей, 
просмотра соревнований), занятия в условиях спортивно-оздоровительного 
лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные мероприятия, 
культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, для 
спортсменов старших возрастных групп -  участие в судействе соревнований и 
привлечение к инструкторской практике для проведения отдельных частей 
занятия в качестве тренера-преподавателя.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки к спортивным 
соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно­
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) 
учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно­
тренировочных мероприятий.

В таблице №3 представлен перечень учебно-тренировочных мероприятий.

Таблица № 3

Учебно-тренировочные мероприятия
П р едел ьн ая  продол ж ительность  

тр ен и р овочн ы х м ероп р и яти й  по этап ам  
сп ортивной  подготовки (к оли чество дн ей )

N  п/п
В и д уч ебн о­

трен ир овочны х  
м ероп р ияти й

Э
та

п
н

ач
ал

ьн
ой

п
од

го
то

вк
и

У
ч

еб
н

о­
тр

ен
и

ро
во

чн
ы

й
 

эт
ап

 (
эт

ап
 

сп
ор

ти
вн

ой
__

__
сп

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

)_
__

_
Э

та
п

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
н

и
я

сп
ор

ти
вн

ог
о

__
__

__
__

__
__

__
Л

 Ю
Р

Т
Р

П
И

Т
Р

 о
__

__
__

__
__

__
__

_

Э
та

п
вы

сш
ег

о
сп

ор
ти

вн
ог

о
м

ас
те

рс
тв

а

О п ти м ал ьн ое
число

участников
тр ен ир овочны х

сборов

1. У ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я  п о  п о д г о т о в к е  к  с п о р т и в н ы м  
с о р е в н о в а н и я м

1.1. П о  п о д го то в к е  к  
м е ж д у н а р о д н ы м

- 18 21 21
О п р е д е л я е т с я
о р г а н и за ц и е й ,
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с о р е в н о в а н и я м о с у щ е  с т в л я ю щ е й  
сп о р т и в н у ю  
п о д го то в к у

1.2. П о  п о д го то в к е  к  
ч ем п и о н а т а м , 

к у б к ам ,
п е р в е н с т в а м  Р о с с и и

- 14 18 21

1.3. П о  п о д го то в к е  к  
д р у ги м

в с е р о с с и й с к и м
с о р е в н о в а н и я м

- 14 18 18

1.4. П о  п о д го то в к е  к  
о ф и ц и а л ь н ы м  

с о р е в н о в а н и я м  
с у б ъ ек т а  

Р о с с и й ск о й  
Ф е д е р ац и и

- 14 14 14

2 . С п е ц и а л ь н ы е  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы е  м е р о п р и я т и я
2.1 . П о  о б щ е й  

ф и зи ч е с к о й  и л и  
с п е ц и а л ь н о й  
ф и зи ч е с к о й  
п о д го то в к е

- 14 18 18

Н е  м е н е е  7 0 %  о т  
с о с т а в а  г р у п п ы  л и ц , 

п р о х о д я щ и х  
сп о р т и в н у ю  

п о д го то в к у  н а  
о п р е д е л ен н о м  э т а п е

2.2 .
В о с с т а н о в и т е л ь н ы е

т р е н и р о в о ч н ы е
м е р о п р и я т и я

- До 14 дней

В  с о о т в е т с т в и и  с 

к о л и ч е с т в о м  л и ц , 

п р и н и м а в ш и х  

у ч а с т и е  в 
с п о р т и в н ы х  

с о р е в н о в а н и я х

2.3 .
Д л я  ко м п л ек сн о го  

м е д и ц и н ск о го  
о б сл е д о в а н и я

- До 5 дней, но не более 2 раз в 
год

В  с о о т в е т с т в и и  с 

п л а н о м  

к о м п л ек сн о го  

м ед и ц и н ск о го  
о б сл е д о в а н и я

2.4. В  к ан и к у л я р н ы й  
п е р и о д

До 21 дня подряд и 
не более двух 

тренировочных 
мероприятий в год

- -

Н е  м е н е е  6 0 %  о т  
с о с т а в а  гр у п п ы  л и ц , 

п р о х о д я щ и х  

с п о р т и в н у ю  
п о д го то в к у  н а  

о п р е д е л ен н о м  э т а п е

2.5.

П р о с м о т р о в ы е  д л я  
к а н д и д ато в  н а  
з а ч и с л ен и е  в 

о б р азо в ат е л ь н ы е  
у ч р е ж д е н и я  

ср ед н его
п р о ф е с с и о н а л ь н о г о  

о б р азо в ан и я , 
о с у щ е с т в л я ю щ и е  

д е я т е л ь н о с т ь  в 
о б л а с т и  

ф и зи ч е с к о й  
к у л ьту р ы  и  сп о р т а )

- До 60 дней -

В соответствии с 
правилами 
приема в 

образовательную 
организацию, 

осуществляющую 
деятельность в 

области 
физической 

культуры и спорта
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Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 
Спортивной подготовки по виду спорта «плавание»

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов 
и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 
степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами 
на данном этапе многолетней спортивной подготовки.

Различают:
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 
учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 
специально организованные контрольные соревнования.

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 
первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях.

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 
«плавание», представлены в таблице № 4.

Таблица № 4
Объём соревновательной деятельности

В и д ы

с о р е в н о в а н и й

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и ,  к о л и ч е с т в о  с о р е в н о в а н и й
Э т а п

н а ч а л ь н о й
п о д г о т о в к и

У ч е б н о ­
т р е н и р о в о ч н ы й  

э т а п  ( э т а п  
с п о р т и в н о й  

с п е ц и а л и з а ц и и )

Э т а п
С о в е р ш е н с т в о в а н и я

с п о р т и в н о г о

м а с т е р с т в а

Э т а п

в ы с ш е г о
с п о р т и в н о г о

м а с т е р с т в а

до года свыше

года

до трех лет свыше трех 
лет

Контрольные 1 3 4 8
Отборочные - - 2 2

Основные - 1 2 4

1.2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учётом соотношения 
видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно­

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

В таблице № 5 указывается, приблизительный объём времени, отводимый 
для этих разделов. Общее количество часов определено суммированием
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времени, отводимого на общую, специальную физическую. техническую, 
тактическую, теоретическую, психологическую подготовку, участие в 
спортивных соревнованиях, инструкторской и судейской практике. Следует 
отметить, что техническая подготовка включает в себя как работу на суше (в 
учебно- тренировочном зале «сухого плавания», тренажёрном зале), так и на 
воде. Объёмы теоретической подготовки определены минимально, в 
соответствии с тематикой теоретических занятий, медицинские и медико­
биологические мероприятия.

Таблица № 5

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах

спортивной подготовки

№

В и д ы
с п о р т и в н

о й
п о д г о т о в  

к и  и  
и н ы е  

м е р о п р и я  
т и я

Э т а п ы  и  г о д ы  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и
Э т а п

н а ч а л ь н о
й

п о д г о т о в к
и

У ч е б н о -  
т р е н и р о в о ч  

н ы й  э т а п  
( э т а п

с п о р т и в н о й
с п е ц и а л и з а ц

и и )

Э т а п
с о в е р ш е н с т в

о в а н и е
с п о р т и в н о г о
м а с т е р с т в а

Э т а п
в ы с ш е г о

с п о р т и в н о г
о

м а с т е р с т в а

Д о
г о д а

С в
ы ш

е
го д

а

Д о
т р е х
л е т

С в ы ш е
т р е х
л е т

1 Общая
физическая
Подготовка
(%)

55-57 50­
55 43-46 32-35 18-22 11-15

2 Специальная
физическая
подготовка
(%)

18-21 23­
25 26-29 30-34 40-45 42-50

3 Участие в 
спортивных 
соревновани 
ях (%)

1-2 2-4 10-12 12-14 14-16

4 Техническая
подготовка
(%)

16-19 16­
19 16-20 18-22 18-22 18-22

5 Тактическая,
теоретическа
,
психологиче
ская
подготовка
(%)__________

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14
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6 Инструкторс 
кая и 
судейская 
практика (%)

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

7 Медицински 
е, медико- 
биологическ 
ие,
восстановите
льные
мероприятия

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10

5

тестирование
и контроль
(%)__________

Общая физическая подготовка (далее - ОФП) - процесс развития 
двигательных способностей, не специфических для избранного вида мышечной 
деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на 
укрепление здоровья, повышение уровня развития физических качеств и 
функциональных возможностей органов и систем организма. К средствам OФП 
на суше относится бег, общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с 
отягощениями и неспецифическими тренажерами, в воде игры с мячом, прыжки 
в воду и т.д.

Специальная физическая подготовка (далее - СФП) - процесс развития 
двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 
соревновательной деятельности в избранном виде спорта. К средствам СФП 
относятся упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее 
большинство видов тренировочной нагрузки.

Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной 
квалификации углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения 
из категории СФП переходят в ОФП.

Техническая подготовка процесс обучения спортсмена основам техники 
двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной 
техники, а также развитие необходимых для этого двигательных способностей.

Тактическая подготовка — это искусство ведения спортивной борьбы, 
умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 
особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 
возможностей соперников и создавшихся внешних условий.

Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 
необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.

Психологическая подготовка - процесс формирования и 
совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 
личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 
механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 
определяющих рекордные достижения.
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Судейская практика - привлечение к судейству соревнований внутри 
спортивной школы. Спортсмены должны знать правила вида спорта 

«плавание», уметь организовать и провести соревнования.

Г одовые учебно-тренировочные планы спортивной подготовки

В таблицах №№ 6-11 представлены примерные годовые учебно­
тренировочные планы спортивной подготовки АУ ДО РБ «РСШП» для 
различных этапов многолетней подготовки.

Таблица № 6
Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп начальной

подготовки 1 года (6 часов в неделю)

Р азделы

п одготовк и

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

и
ю

нь

ию
ль

ав
гу

ст

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

н
оя

бр
ь

де
к

аб
рь

В сего

часов

О бщ ая  ф и зи ческая  
п одготов к а  (ч)

14 15 15 14 14 16 14 15 14 15 15 16 177

С п еци ал ьн ая  
ф и зи ческая  

п одготов к а  (ч)

5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 58

У ч а с т и е  в  
с о р ев н о в а н и я х

Т ехн ическая

п одготов к а
5 4 4 6 6 4 5 5 6 4 5 4 58

Т актическая , 
теорети ч еск ая , 

пси хол оги ч еск ая  
п одготов к а  (ч)

2 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 16

И н с т р у к т о р с к а я  и 
су д е й с к а я  
п р а к т и к а

-

М е д и ц и н ск и е , 
м е д и к о ­

б и о л о г и ч ес к и е , 
в о с с т а н о в и т е л ь н ы е  

м е р о п р и я т и я ,  
т е с т и р о в а н и я  и 

к о н т р о л ь

1 1 1 3

В м есяц 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 3 1 2
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Таблица № 7

Примерный годовой учебно-тренировочный план для групп начальной
подготовки 2 года (9 часов в неделю)

Разделы

п одготовки ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

и
ю

ль

ав
гу

ст

се
н

тя
бр

ь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
к

аб
рь В сего

часов

О бщ ая  ф и зи ческая  
п од готов к а  (ч)

20 20 21 20 21 20 22 22 21 20 20 21 248

С п еци ал ьн ая  
ф и зи ческая  

п од готов к а  (ч)
12 9 10 11 8 10 6 7 9 7 13 8 110

У ч асти е в 
сор евновани ях

1 2 1 2 2 8

Т ехн и ческ ая

подготовк а
6 6 6 7 7 6 9 8 8 7 5 6 81

Т актическая ,
теоретич еск ая ,

пси хол оги ч еск ая
подготовка(ч)

1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 1 2 16

И н стр ук тор ск ая  и 
судейская  
п р ак ти к а

М еди ц и н ск и е, 
м еди к о­

би ол оги чески е, 
в осстан ови тел ьн ы е  

м ероп р ияти я, 
тести р ов ан и я  и 

кон трол ь

2 1 2 5

В с е г о  ч а с о в 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 3 9 4 6 8

Таблица № 8

Примерный годовой учебно-тренировочный план для подготовки на 
тренировочном этапе (этап спортивной специализации) до 3 лет

(14 часов в неделю)

Р азделы

подготовки ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

и
ю

нь

и
ю

ль

ав
гу

ст

се
н

тя
бр

ь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
к

аб
рь В сего

часов

О бщ ая  ф и зи ческая  
п одготов к а  (ч)

30 25 24 29 30 26 24 24 27 27 28 28 32 2
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С п еци ал ьн ая  
ф и зи ческ ая  п одготов к а  

(ч)

16 16 16 16 16 16 16 16 16 17 17 17 195

У ч асти е в 
сор евновани ях

1 2 1 1 1 2 1 1 2 3 15

Т ехн и ческ ая

подготовк а
7 12 10 12 9 13 9 10 10 11 10 7 120

Т актическая ,
теорети ч еск ая ,

пси хол оги ч еск ая
п одготовк а(ч)

6 2 5 2 4 2 10 8 3 5 4 2 53

И н стр ук тор ск ая  и 
судейская  пр ак ти к а 3 3 3 9

М еди ц и н ск и е, м еди к о­
би ол оги ч еск и е, 

в осстан ови тел ьн ы е  
м ероп р и яти я, 

тести р ован и я  и 
контроль

4 2 2 2 4 14

В сего часов 6 0 6 0 6 0 6 0 6 0 61 61 60 60 61 61 64 7 2 8

Таблица № 9

Примерный годовой учебно-тренировочный план для подготовки на 
тренировочном этапе (этап спортивной специализации) свыше 3 лет

(18 часов в неделю)

Разделы

п одготовки ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

4IIOIII ию
ль

ав
гу

ст

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

н
оя

бр
ь

де
к

аб
рь

В сего

часов

О бщ ая  ф и зи ческая  
п од готов к а  (ч)

25 25 25 25 28 2 7 2 7 2 7 25 25 25 20 30 4

С п еци ал ьн ая  
ф и зи ческая  

п од готов к а  (ч)
25 24 23 25 23 22 23 24 25 26 20 22 28 2

У ч асти е в 
сор евновани ях

9 8 7 9 8 7 9 5 5 8 9 10 94

Т ехн и ческ ая

подготовк а
15 12 15 15 15 15 12 15 14 15 15 13 171

Т актическая ,
теоретич еск ая ,

пси хол оги ч еск ая
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48

И н стр ук тор ск ая  и 
судейская  
п р ак ти к а

5 5 3 5 18
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М еди ц и н ск и е, 
м еди к о­

би ол оги чески е, 
в осстан ови тел ьн ы е  

м ероп р ияти я, 
тести р ов ан и я  и 

кон трол ь

4 3 3 3 2 4 19

В с е г о  ч а с о в 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 7 8 9 3 6

Таблица № 10

Примерный годовой учебно-тренировочный план для подготовки на этапе 
совершенствования спортивного мастерства (28 часов в неделю)

Разделы

п одготовки ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

и
ю

нь

и
ю

ль

ав
гу

ст

се
н

тя
бр

ь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
к

аб
рь В сего

часов

О бщ ая  ф и зи ческая  
п од готов к а  (ч)

18 17 19 18 15 15 15 18 19 19 19 15 2 0 7

С п еци ал ьн ая  
ф и зи ческая  

п од готов к а  (ч)

40 38 40 40 38 40 4 0 39 38 38 40 32 463

У ч а с т и е  в  

с о р е в н о в а н и я х

10 10 1 0 9 1 2 15 15 1 0 1 0 1 2 15 10 1 3 8

Т ехн и ческ ая

подготовк а
19 15 18 18 17 15 18 18 18 18 18 15 2 0 7

Т актическая , 
теоретич еск ая , 

пси хол оги ч еск ая  
п од готов к а  (ч)

7 7 7 6 7 3 3 3 6 3 7 3 62

И н с т р у к т о р с к а я  и 
су д е й с к а я  
п р а к т и к а

5 6 5 6 2 2

М еди ц и н ск и е, 
м еди к о­

би ол оги чески е, 
в осстан ови тел ьн ы е  

м ероп р ияти я, 
тести р ов ан и я  и 

кон трол ь

5 5 5 5 10 5 10 45

В с е г о  ч а с о в 9 4 9 7 94 9 6 95 93 96 98 96 95 9 9 91 1 1 4 4
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Таблица № 11

Примерный годовой учебно-тренировочный план для подготовки на этапе 
высшего спортивного мастерства (32 часа в неделю)

Р азделы

п одготовк и ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

и
ю

нь

и
ю

ль

ав
гу

ст

се
н

тя
бр

ь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
к

аб
рь В сего

часов

О бщ ая  
ф и зи ческая  

п одготов к а  (ч)

15 18 15 15 15 15 15 15 15 1
5 15 15 183

С п еци ал ьн ая  
ф и зи ческая  

п одготов к а  (ч)

60 60 55 60 65 65 55 60 55 6
0 60 55 710

У ч а с т и е  в  

с о р е в н о в а н и  

я х

2 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 5 2 0 2 5 2 5 2 5 3 0 2 5 2 5 5

Т ехн ическая

п одготов к а
25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 3 0 0

Т актическая ,
теорети ч еск ая

пси хол оги ч ес
кая

5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 5

52

И н стр ук тор ск  
ая и

судейская
п р ак ти к а

6 5 5 5 6 5

32

М еди ц и н ск и е,
м еди к о­

биол оги чески
е,

восстан ови тел
ьн ы е

м ероп р ияти я, 
тести рован и я  

и кон трол ь

12 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 20 132

В с е г о  ч а с о в 1 3 7 1 3 8 1 3 6 1 3 9 1 3 9 1 3 9 1 3 9 1 3 9 1 3 4 1 3 9 1 4 5 1 4 5 1 6 6 4

1.2.5. Календарный план воспитательной работы

Воспитательная работа является основной работой тренера-преподавателя. 
Невозможно воспитать высококвалифицированного спортсмена без развития у 
него высоких личностных качеств. Поэтому воспитательная работа проводится 
на всех этапах подготовки на каждом занятии. Центральная фигура во всей 
воспитательной работе -  тренер-преподаватель, который должен сочетать задачи 
спортивной подготовки и общего воспитания личности.

Основными воспитательными задачами группы начальной подготовки и
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учебно-тренировочных групп являются воспитание дисциплинированности, 
трудолюбия, работоспособности, умения преодолевать утомление и страх перед 
неизвестной предстоящей деятельностью, готовиться к соревнованиям и 
соревноваться. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в 
соревнованиях, чёткое исполнение указаний тренера-преподавателя. Отличное 
поведение на тренировках, в школе и дома должны контролироваться тренером - 
преподавателем. Тренер-преподаватель также должен следить за успеваемостью 
занимающихся в общеобразовательной школе, еженедельно проверяя дневники.

На конкретных примерах необходимо убеждать обучающихся в том, что 
успехи в спорте связаны с хорошей учёбой и трудолюбием. Необходимо 
развивать у занимающихся умение преодолевать утомление и нежелание 
работать.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 
спортсмена -  выражение положительной оценки его действий и поступков. 
Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, благодарности тренера- 
преподавателя или всего коллектива. Любое поощрение должно быть адекватно 
заслугам и не должно вызывать у других чувства зависти или несправедливости.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 
формирования личности. При этом большое внимание уделяется воспитанию 
таких моральных качеств, как: коллективизм, взаимопомощь,
дисциплинированность, уважение к старшим, патриотизм и интернационализм. 
Для решения задач сплочения коллектива целесообразно проводить 
коллективные походы в театр и кино, отмечать дни рождения непосредственно 
на тренировках, совместно участвовать в общественно полезном труде 
(например; уборка зала), в проведении вечеров отдыха и т.д.

С этой же целью с юными спортсменами могут проводиться беседы на 
патриотические темы. Например: участие выдающихся советских и российских 
спортсменов, роль спортивных соревнований в укреплении дружественных 
отношений между спортсменами различных городов России, дружбы с народами 
других стран. Воспитательная работа должна быть тесно связана с теоретической 
подготовкой. Все сведения, сообщаемые спортсменам, должны воспитывать в 
них чувство патриотизма.

В процессе воспитания морально-нравственных качеств большое место 
занимает обучение инструкторским навыкам, необходимым для 
самостоятельного проведения утренней зарядки со школьниками младшего 
возраста и занятий гимнастикой в школе.

Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условиях 
учебно-тренировочного занятия. При этом в подготовительной части занятия 
рекомендуется проведение упражнений для развития внимания, сенсомоторики 
и волевых качеств. В основной части -  упражнений для совершенствования 
различных психических функций и психомоторных качеств, эмоциональной 
устойчивости, способности к самоконтролю, в заключительной части занятия 
совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому 
восстановлению. Распределение средств и методов психологической подготовки
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на учебно-тренировочном занятии зависит от психологических особенностей 
юного спортсмена и задач данного занятия.

Теоретическая подготовка
Целью теоретической подготовки является овладение минимум знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его роли. В соответствующей 
возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными 
закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений 
на организм.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в 
виде коротких бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в его процессе 
в паузах отдыха. В учебно-тренировочных группах для теоретической 
подготовки отводится специальное время для просмотра киноматериалов и 
бесед. Теоретическая подготовка в группах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства проводится в виде бесед в 
процессе учебно-тренировочных занятий, в паузах отдыха между учебно­
тренировочными занятиями, а также в виде отдельных занятий. Для 
теоретической подготовки отводится специальное время для просмотра 
видеоматериалов или бесед.

Теоретический материал распределяется равномерно на весь период 
спортивной подготовки. При проведении бесед следует учитывать возраст 
спортсменов и излагать материал в доступной форме. Содержание бесед и 
полнота сведений зависит от контингента занимающихся. Некоторые темы 
требуют неоднократного повторения, например -  меры предупреждения 
травматизма, правила соревнований. В ходе теоретических занятий и бесед 
следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, 
воспоминания известных спортсменов и т.д. Также полезен коллективный 
просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах нашей страны. 
При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 
патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё.

Примерный план воспитательной работы АУ ДО РБ «РСШП» представлен 
в Таблице № 12.

Таблица № 12
Примерный календарный план воспитательной работы

№
п /п

Н а п р а в л е н и е
р а б о т ы

М е р о п р и я т и я С р о к и

п р о в е д
е н и я

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская

практика
Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;

В
тече
ние
года
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- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей;

1.2. Инструкторска Учебно-тренировочные занятия, в рамках В
я практика которых предусмотрено: тече

- освоение навыков организации и проведения ние
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя, 
инструктора;
- составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам;
- формирование склонности к педагогической 
работе;

года

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и Дни здоровья и спорта, в рамках которых В

проведение предусмотрено: тече
мероприятий, - формирование знаний и умений ние
направленных в проведении дней здоровья и спорта, года
на спортивных фестивалей (написание
формирование положений, требований, регламентов к
здорового организации и проведению мероприятий,
образа жизни ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;
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2.2. Режим 
питания и 
отдыха

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима 
дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
учебно-тренировочного, оптимальное 
питание, профилактика переутомления и 
травм, поддержка физических кондиций, 
знание способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

В
тече
ние
года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка 
(воспитание 
патриотизма, 
чувства 
ответственнос 
ти перед 
Родиной, 
гордости за 
свой край, 
свою Родину, 
уважение 
государственн 
ых символов 
(герб, флаг, 
гимн),
готовность к 
служению 
Отечеству, его 
защите на 
примере роли, 
традиций и 
развития вида 
спорта в 
современном 
обществе, 
легендарных 
спортсменов в

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров-преподавателей и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
АУ ДО РБ «РСШП»

В
тече
ние
года
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Российской 
Федерации, в 
регионе, 
культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов 
на
соревнованиях
)

3.2. Практическая 
подготовка 
(участие в 
физкультурны 
х
мероприятиях 
и спортивных 
соревнованиях 
и иных
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, определяемые
АУ ДО РБ «РСШП»

В
тече
ние
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая

подготовка
(формировани
е умений и
навыков,
способствующ
их
достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные 
на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов.

В
тече
ние
года

1.2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга
в спорте и борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать
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меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 
до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 
также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 
спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного
лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
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11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».

Таблица № 13

Примерный план антидопинговых мероприятий, 
организуемых в АУ ДО РБ «РСШП»

С п о р т с м е н ы
В и д
п р о г р а м м ы

Т е м а
О т в е т с т в е н н ы й  

з а  п р о в е д е н и е  
м е р о п р и я т и я

С р о к и
п р о в е д е н и я

Э тап
начальной

подготовки
1.Т еоретическое
занятие

«П ри н ц и п ы  и 
ц ен н ости  чистого  

спорта, знаком ство  с 
п он яти ем  «чисты й  

спорт»  и  глобальн ой  
ан ти д оп и н говой  

систем ой»

О тветствен н ы  й
за

ан ти доп и н говое 
обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

2. В еселы е старты  
"Ч естная  игра"

"Ч естная  игра"
Т ренер 1 р аз в  год

3. О нлайн  
об учени е н а  сайте 
РУ С А Д А

. О н л ай н  обучен и е на 
сайте Р У С А Д А

С портсм ен 1 р аз в  год

4. Р оди тельское 
собран ие

«Роль
р од и тел ей  в проц ессе 

ф орм ирования 
ан ти д оп и н говой  

культуры »

Т ренер 1-2 раза  в год
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5. А н ти доп и н говая  
ви ктори н а

"И грай  честно"

О тветствен н ы  й
за

ан ти доп и н говое 
обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

6. С ем инар

П рава  и  об язан н ости  
сп ортсм ен ов , п ри нци п  

строгой
ответственности . 
В и д ы  наруш ен и й  
ан ти д оп и н говы х

О тветствен н ы  й
за

ан ти доп и н говое 
обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

7. С ем инар

правПиолс. лПердистмвеиняе ние
прилмекенареснтивяе днонпыихн га

д ля  ф изического  и 
пси хического  

здоровья , соци альн ы е 
и  эконом ические

О тветствен н ы  й
за

ан ти доп и н говое 
обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

Т рени ровочны й этап  
(этап  спорти вн ой  
специ али зации )

1.О нлайн обучени е 
н а  сайте Р У С А Д А

О н л ай н  об учени е на 
сайте Р У С А Д А

С портсм ен 1 р аз в  год

2 .С ем ин ар
для
сп ортсм ен ов  и 
тренеров

«В и д ы  наруш ен и й  
анти дoп и н аовы х  

прави л» 
«П роверка  

л екарствен н ы х 
средств»

О тветствен н ы  й
за

ан ти доп и н говое 
обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1-2 раза  в год

3 .Родительское 
собран ие

«Роль
р од и тел ей  в проц ессе 

ф орм ирования 
ан ти д оп и н говой  

культуры »

Т ренер 1-2 раза  в год

4 .С ем ин ар

«П ри н ц и п ы  и 
ц ен н ости  чистого  

спорта, знаком ство  с 
п он яти ем  «чисты й  

спорт»  и  глобальн ой  
ан ти д оп и н говой  

систем ой»

О тветствен н ы й  за  
ан ти доп и н говое 

обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

5 .С ем ин ар

« П рава  и  обязан ности  
сп ортсм ен ов , п ри нци п  

строгой
ответственности . 
В и д ы  наруш ен и й  
ан ти д оп и н говы х  

правил. П рим енен ие 
л екарствен н ы х 

средств , п роверка 
преп аратов , ри ски  

и сп ользован и я

О тветствен н ы й  за  
ан ти доп и н говое 

обесп ечени е в 
реги он е

1 р аз в  год
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б .С ем и нар

С убстан ц и и  и  м етоды , 
вклю ченн ы е в 

Зап рещ ен н ы й  список. 
П ри м ен ен и е 

л екарствен н ы х 
средств  и  разреш ен и е 

н а  ТИ.

О тветствен н ы й  за  
ан ти доп и н говое 

обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

7. В еселы е старты  
"Ч естная  игра"

"Ч естная  игра"
Т ренер 1 р аз в  год

Э тап
соверш ен ствован и я

сп ортивн ого
м астерства

1.О нлайн обучени е 
н а  сайте Р У С А Д А

О н л ай н  об учени е на 
сайте Р У С А Д А

С портсм ен 1 р аз в  год

2. С ем инар

«В и д ы  наруш ен и й  
ан ти д оп и н говы х  

правил,
о тветствен н ость  за  их 

наруш ения»

О тветствен н ы й  за  
ан ти доп и н говое 

обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

3. С ем инар

«П роц ед ура  допин г- 
кон троля. П р ав а  и 

об язан н ости  
спортсм ена. П роц есс  
отб о р а  проб  м о ч и  и 

крови . Б и ол оги чески й  
пасп орт  сп ортсм ена»

О тветствен н ы й  за  
ан ти доп и н говое 

обесп ечени е в 
у ч реж ден и и

1 р аз в  год

4. С ем инар

«П оследстви я  
п ри м ен ен и я  д оп и н га  

д ля  ф изического  и 
пси хического  

здоровья , соци альн ы е 
и  эконом ические 

последствия, санкции.
К ак  сообщ и ть  о 

допин ге. О б работка 
результатов»

О тветствен н ы й  за  
ан ти доп и н говое 

обесп ечени е в 
реги он е

1 р аз в  год

Определения терминов

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 
информирование,планирование распределения тестов, ведение
регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 
спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 
Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а 
также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 
осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 
установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 
стандартами.
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Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.

Внесоревновательный период - любой период, который не является 
соревновательным.

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 
персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 
персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 
оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 
подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 
уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 
национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 
антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 
собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 
который не является Спортсменом ни международного, ни национального 
уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении
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Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 
национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 
следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 
и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 
предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 
Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

1.2.7. Планы инструкторской и судейской практики

Программа имеет цель подготовить не только пловцов высокого уровня, но 
и грамотных спортсменов, досконально знающих правила плавания, правила 
поведения на площадке и вне её, а также начинающих судей.

Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 
спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий 
в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране 
является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных 
тренеров-преподавателей дополнительного образования физкультурно­
спортивной направленности в числе других спортивных организаций, должны 
взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области.

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

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 
этапах подготовки. Учебно-тренировочные занятия следует проводить в форме 
бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 
занятий. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой 
в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 
рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 
методами построения учебно-тренировочного занятия: 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 учебно-тренировочных
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занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 
выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 
находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером- 
преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 
судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 
судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 
соревнований.

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 
обязать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно­
тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 
результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно­
тренировочных занятий для его различных частей: разминки, основной и 
заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 
начальной подготовки.

Принимать участие в судействе в спортивных организациях в роли судьи. 
Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 
является выполнение требований на присвоение квалификационной категории 
спортивного судьи.

1.2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применение восстановительных средств

Начиная с этапа начальной подготовки второго года, спортсмены проходят 
углубленный медицинский осмотр в областном врачебно-физкультурном 
диспансере.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра.

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:
- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в

год;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы;
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- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 
работников.

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 
пловцов, можно подразделить на 3 группы: педагогические, психологические и 
медико-биологические.

Педагогические средства:

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

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

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 
расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 
игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками;

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой
интенсивностью в конце учебно-тренировочного занятия, между
тренировочными сериями или соревновательными стартами 
продолжительностью от 1 до 15 мин;

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 
интенсифицируют процессы восстановления после учебно-тренировочных 
занятий с большими нагрузками иной направленности);

- рациональная организация режима дня.

Психологические средства:

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 
нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 
напряженных учебно-тренировочных занятий. Кроме того, они оказывают 
положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

К их числу относятся:
- аутогенная и психорегулирующее учебно-тренировочное занятие;
- средства внушения (внушенный сон-отдых);
- гипнотическое внушение;
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;
- интересный и разнообразный досуг;
- условия для быта и отдыха, благоприятный
психологический микроклимат.
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К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 
относятся:

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж);
- суховоздушная (сауна) и парная бани;
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн).
В спортивной тренировке помимо педагогических широко используются и 

медико-биологические средства восстановления, к числу которых относятся: 
рациональное питание, физио- и гидропроцедуры, различные виды массажа, 
приём белковых препаратов, спортивных напитков, использование 
бальнеотерапии, локального отрицательного давления (ЛОД, баровоздействие), 
бани-сауны, оксигенотерапии, кислородных коктейлей, адаптогенов и 
препаратов, влияющих на энергетические процессы, электростимуляции, 
аэронизации и др.

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 
относительно просто. При планировании учебно-тренировочных занятий на 
каждый день недели достаточно обговорить общий режим занятий в школе с 
родителями обучающихся и дать рекомендации по организации питания, отдыха.

Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления 
должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов 
и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 
восстановление при увеличении количества занятий в неделю.

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

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 
упражнений), но и в свободное время.

Конкретный план, объём, целесообразность проведения 
восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя 
из решения текущих задач подготовки.

1.3. Система контроля

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 
соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 
различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 
важнейших систем организма.

31



Предметом контроля в спорте является содержание учебно- 
тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 
различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, 
возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного учебно-тренировочного эффекта. 
Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в 
течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 
навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в 
виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 
подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 
календарного Плана физкультурных, спортивных мероприятий).

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 
состояний, которые являются следствием нагрузок серий учебно-тренировочных 
занятий, учебно-тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем в процессе 
беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения 
материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом 
определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки учебно­
тренировочного упражнения, серий упражнений и учебно-тренировочного 
занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических 
сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 
параметрами физической и физиологической нагрузки учебно-тренировочного 
упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков — необходимые условия для 
выявления недостатков учебно-тренировочного процесса, закрепления и 
совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 
предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма 
спортсменов на нагрузки в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий и 
соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 
предполагает оценку реакций организма спортсмена на физическую нагрузку в 
процессе учебно-тренировочного занятия и после него, а также мобильные 
операции, принятие решений в процессе учебно-тренировочного занятия, 
коррекцию заданий, основываясь на информации от спортсмена.

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 
уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 
гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 
спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям,
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составляющим эти обобщенные понятия.
Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники.
Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 
тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 
разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 
аттестационных измерительных срезов (тестирования) или в процессе 
соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 
подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 
проводится медико-биологическими методами специалистами в области 
физиологии, биохимии и спортивной медицины.

Сроки проведения контроля результативности учебно-тренировочного 
процесса проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 
проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и
соревнований (согласно единому календарному плану).

Врачебный контроль

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 
подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических 
навыков и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.

Для обучающихся в учебно-тренировочных группах, рекомендуется 
проведение диспансеризации во врачебно-физкультурном диспансере в начале и 
в конце года (2 раза в год). Два раза в год обучающиеся в учебно-тренировочных 
группах с 1 года спортивной подготовки по ВСМ должны пройти углубленные 
медицинские обследования. Все это позволяет установить исходный уровень 
состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности 
обучающегося. В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские 
обследования (УМО) позволяют следить за динамикой этих показателей, а 
текущие обследования -  контролировать переносимость учебно-тренировочных 
и соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно­
профилактические меры.

Для спортсменов входящих в состав сборных команд клуба, города, 
области, республики, необходимо проведение углубленных медицинских 
обследований 2 раза в год.

На каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта 
установленного образца, которая хранится во врачебно-физкультурном 
диспансере. Результаты обследований заносятся в «Индивидуальную карту 
спортсмена».

1.3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной
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образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 
участию в спортивных соревнованиях

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 
физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 
учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки.

Требования к результатам реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки на каждом этапе спортивной подготовки.

На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств;
- повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки;
- освоение основ техники и тактики по виду спорта «плавание»;
- общие знания об антидопинговых правилах;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям
видом спорта «плавание»;
- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической теоретической и психологической подготовки;
- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность;
- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий и периодов отдыха, 

режима восстановления и питания;
- овладение навыками самоконтроля;
- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях на первом и втором годах учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации);

- достижение стабильности результатов участия в официальных 
спортивных соревнованиях на третьих-пятых годах тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации);

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «плавание»;
- знания антидопинговых правил;
- укрепление здоровья.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 
достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 
технической, тактической теоретической и психологической подготовки;
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- повышение функциональных возможностей организма;
- формирование навыков профессионального подхода к соблюдению 

режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению 
периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с 
использованием дистанционных технологий, а также требований мер 
безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации;
- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «плавание»;
- знания антидопинговых правил;
- сохранение здоровья.

1.3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

Оценка результатов физической подготовки проверяется с помощью 
контрольно-переводных нормативов по годам подготовки, которые представлены 
тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.

Промежуточная аттестация и контрольно-переводные нормативы в 
АУ ДО РБ «РСШП» проводится не реже одного раза в год.

На этапе начальной подготовки важное значение имеет обучение детей 
технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных 
навыков и умений создаст необходимую предпосылку для дальнейшего 
совершенствования двигательного анализатора.

На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) главное 
внимание должно уделяться разносторонней физической подготовке, 
повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшее расширение 
арсенала технико- тактических навыков и приемов. А также выполнение 
разрядов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства процесс учебно­
тренировочного занятия направлен на адаптацию организма спортсменов к 
максимальным учебно-тренировочным нагрузкам в соответствии с 
индивидуальной соревновательной практикой.

Этап высшего спортивного мастерства характеризуется определенными 
зонами становления спортивного мастерства: участие в международных 
спортивных соревнованиях, зону достижения оптимальных возможностей 
(выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, 
мира, Олимпийских играх), зону поддержания высших спортивных результатов.

1.3.3. Условия зачисления в спортивную школу и перевода
обучающихся на последующие этапы многолетней тренировки

На этап начальной подготовки зачисляются все желающие заниматься 
плаванием в возрасте от 7-8 лет, не имеющие медицинских противопоказаний. 
Продолжительность подготовки спортсменов на каждом этапе (начальной
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подготовки и учебно-тренировочном этапе спортивной специализации) зависит 
от индивидуальных способностей каждого. На этапе начальной подготовки 
осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 
направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 
основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и 
выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно- тренировочный 
этап спортивной специализации. Продолжительность этапа 2 года. Перевод 
обучающихся на новый учебно-тренировочный этап осуществляется на 
основании выполнения ими программных требований по общей физической, 
специальной физической и технической подготовленности, а также отсутствия 
медицинских противопоказаний для дальнейших занятий плаванием. При 
врачебном освидетельствовании необходимо учитывать не только состояние 
здоровья, но и физическое развитие, биологический возраст, функциональное 
состояние и переносимость учебно-тренировочных нагрузок.

На учебно-тренировочный этап спортивной специализации зачисляются 
на конкурсной основе здоровые и практически здоровые спортсмены, 
прошедшие предварительную подготовку на этапе начальной подготовки, 
выполнившие нормативы по общей, специальной и технической подготовке и 
имеющие соответствующий уровень спортивной квалификации. 
Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам спортивной подготовки на 
этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающихся контрольно­
переводных нормативов по общей физической, специально физической, 
технической подготовке, уровню квалификации.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших 
предыдущий этап, выполнивших спортивный разряд КМС и нормативные 
требования к физической подготовленности, специальной технической 
подготовленности -  уровню квалификации. Продолжительность этапа 3 года. 
Перевод по годам спортивной подготовки осуществляется при условии 
положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном, и 
последующем этапе, подготовка спортсменов идёт на основании 
индивидуальных планов.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены из 
числа перспективных, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших 
нормативы МС, а также спортсмены, занимающие с 1-8 место, среди сильнейших 
спортсменов страны и показывающие высокие результаты в международных 
соревнованиях, кандидаты и члены сборной команды России. 
Продолжительность этапа не ограничивается, возраст спортсмена также не 
ограничивается, если результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа 
высшего спортивного мастерства.

Основные задачи — согласно нормативным документам, спортивные 
школы являются образовательными учреждениями спортивной подготовки, 
основной задачей которых является достижение юными спортсменами 
спортивных результатов сообразно способностям. Эффективность работы
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спортивных школ обеспечивает преемственность задач по этапам подготовки 
юных спортсменов.

Основными задачами этого этапа являются:
- Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

систематическим занятиям плаванием.
- Развитие личности и утверждение здорового образа жизни.
- Овладение основами техники спортивного плавания
- Воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.
Учебно-тренировочный этап спортивной специализации формируется на

конкурсной основе из здоровых и практически здоровых лиц, проходящих 
спортивную подготовку, прошедших начальную подготовку не менее двух лет и 
выполнивших контрольно-переводные нормативы по ОФП, СФП и технической 
подготовке. Наряду с воспитательными задачами учебно-тренировочный этап 
спортивной специализации решает задачи:

Повышение уровня физической подготовленности.
- Овладение техникой плавания и достижения спортивных результатов, в 

соответствии с индивидуальными особенностями юных спортсменов.
- Воспитание волевых и морально-этических качеств и утверждение 

здорового образа жизни.
Основными задачами этапов совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства являются:
- Привлечение к специализированной подготовке оптимального числа 

перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 
спортивных результатов, позволяющих войти в составы сборных команд клубов, 
городов, областей и страны.

- Подготовка резерва и основного состава сборной национальной команды 
для выступления в крупных международных соревнованиях.

1.4. Программный материал для практических занятий 
и учебно-тематический план

Средства обучения плаванию

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы 
физических упражнений:

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, 
элементы акробатики;

- подготовительные упражнения для освоения с водой;
- учебные прыжки в воду;
- игры и развлечения на воде;
- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания.

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 
суше, элементы акробатики
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Общеразвивающие упражнения и специальные физические упражнения, 
элементы акробатики применяются в целях:

- повышения уровня общего физического развития занимающихся;
- совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность обучения и учебно-тренировочных занятий в плавании 
(координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в

суставах);
- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к 

изучению основного материала в воде;
- равновесие в основном положении -  принять исходное положение, 

подняться на носки и зафиксировать основное положение в течение 10 секунд;
- имитация техники дельфин;
- имитация техники кроль на груди;
- имитация техники кроль на спине;
- имитация техники брасс.
Для повышения уровня физического развития обучающихся, 

способствующего быстрому и качественному освоению навыка плавания, 
используются самые разнообразные упражнения и занятия другими видами 
спорта: строевые и общеразвивающие, гимнастические упражнения, элементы 
акробатики (кувырки вперёд, назад, перекаты вперёд, назад, боком), спортивные 
и подвижные игры (волейбол, футбол, баскетбол, гандбол), легкоатлетические 
упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания), ходьба на лыжах, бег на коньках, 
гребля, езда на велосипеде.

Для развития быстроты в учебно-тренировочные занятия включают 
спортивные и подвижные игры.

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

Совершенствование физических качеств пловца на этапах начальной 
подготовки путём применения общеразвивающих и специальных физических 
упражнений осуществляется быстрее и эффективнее, чем с помощью средств 
плавания. Именно поэтому в подготовительную часть каждого учебно­
тренировочного занятия включают комплекс ОРУ и специальных физических 
упражнений на суше, содержание которого определяется задачами занятия.

Подготовительные упражнения для освоения с водой

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают освоиться 
с новой непривычной средой и подготовиться к овладению техникой 
спортивного плавания. Эти упражнения обязательны для обучающихся любого 
возраста и любого уровня подготовленности -  от не умеющих держаться на 
поверхности воды до хорошо плавающих неспортивными способами. Они 
являются основным учебным материалом первых занятий плавания, когда дети

38



учатся постепенно преодолевать свой страх, опуская лицо в воду, неприятные 
ощущения от попадающей в рот, глаза, уши воды, всплывать и лежать на воде, 
открывать глаза в воде, делать выдох в воду, скользить по поверхности воды.

Упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыхания 
после вдоха, т. е. в режиме дыхания, не характерном для плавания. Это улучшает 
плавучесть тела, помогает быстрее почувствовать, что на поверхности воды 
можно держаться без всяких усилий.

Освоение с водой происходит одновременно с изучением простейших 
упражнений, являющихся элементами техники спортивного плавания. 
Например: элементарные гребковые движения руками и ногами типа 
«полоскание белья», «лодочка», «футбол» вырабатывают умение опираться о 
воду, чувствовать её ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что является 
основой для постановки рационального гребка.

Особое внимание уделяется упражнениям в скольжениях, которые 
содействуют выработке равновесия, горизонтального положения тела, наиболее 
обтекаемого при плавании, тренируют умение напрягать тело и тянуться вперёд 
в направлении движения, увеличивая длину скольжения.

Практически скольжения -  основные упражнения для выработки 
рациональной рабочей позы пловца и оптимальных мышечных усилий, 
направленных на поддержание горизонтального положения тела.

Многие упражнения для освоения с водой («поплавок», «медуза», 
«звёздочка», погружения в воду с головой и др.) становятся ненужными после 
того, как дети научатся с головой погружаться в воду, всплывать, лежать на воде 
и т. д., и в дальнейшем не включаться в занятия. Умения же делать выдох в воду, 
открывать глаза в воде и выполнять скольжения навсегда в техническом арсенале

спортсмена.
Подготовительные упражнения с водой можно разделить в зависимости 

от направленности их воздействия на пять подгрупп:
У праж нения  для  о зн а ко м лен и я  со сп ец и ф и ч ески м и  сво й ст ва м и  воды . 

Выполнение этих упражнений способствует:
1) появлению уверенности в непривычных условиях водной среды;
2) ознакомлению с плотностью, вязкостью, температурой воды;
3) воспитанию чувства опоры о воду.
П о гр уж ен и я  в  во д у  с го ло во й  и о т кр ы ва н и е  г л а з . Освоение упражнений 

этой группы помогает:
1) устранить инстинктивный страх перед водой;
2) почувствовать выталкивающую подъёмную силу воды;
3) научит открывать глаза в воде, улучшая тем самым ориентировку в ней.
В сп лы ва н и я  и л еж а н и я  н а  в о д е . При помощи этих упражнений новички:
1) знакомятся с непривычным для них состояния невесомости;
2) осваивают навык лежания на воде в горизонтальном положении.
Дыхание в воде. Обучаясь основам дыхания в воде и его вариантам

(имеется в виду выработка ритмичного дыхания), обучающихся осваивают:
1) навык задерживать дыхание на вдохе;
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2) умение выполнять выдох-вдох и затем задержку дыхания на вдохе;
3) выдохи в воду.
С кольж ения . Выполнение скольжений с различными положениями рук 

помогает освоить
равновесие, обтекаемое положение тела в условиях, наиболее 

приближенных к плаванию.

Учебные прыжки в воду

При обучении плаванию особая роль отводится изучению прыжкам в 
воду. Выполнение простейших прыжков помогает:

1) быстрее освоиться с водой, чему способствует длительное погружение с 
головой;

2) успешному освоению стартового прыжка, так как прыжки в воду служат 
подводящими упражнениями для этого;

3) последующему освоению прикладного плавания.
Прыжки в воду делают занятие плавания значительно эмоциональнее, 

интереснее. Дети любят прыгать в воду не меньше, чем играть. Это нужно иметь 
в виду при обучении плаванию детей в бассейнах, глубина которых не позволяет 
проводить игры и развлечения на воде. Прыжки в воду начинают разучивать на 
первых же занятиях плаванием (если бассейн в глубину достигает 110-120см.). 
Проводить обучение прыжкам в воду в глубоких бассейнах можно только после 
того, как дети научатся плавать.

Прыжки в воду проводятся как правило, в конце основной части учебно­
тренировочного занятия. Если обучающиеся освоили один или несколько 
прыжков, то урок можно начинать по команде преподавателя с прыжка в воду. 
При проведении прыжков необходимо соблюдать правила техники 
безопасности, прыжки выполняются только по команде тренера-преподавателя. 
Когда обучающиеся после прыжка отплывает на безопасное расстояние, 
подаётся команда для очередного прыжка.

Следует иметь в виду, что трудность прыжка повышается с увеличением 
высоты. Сначала все простейшие прыжки выполняются с бортика бассейна. По 
мере овладения прыжком, высоту можно постепенно увеличивать (с бортика 
бассейна перейти на стартовую тумбочку, потом, если позволяют условия, -  на 
трамплин высотой 1 метр, 3 метра, вышку 5 метров и т.д.).

Игры и развлечения на воде

Широкое применение игр на учебно-тренировочных занятиях с детьми 
является обязательным методическим требованием физического воспитания. 
При помощи игр решаются самые различные задачи:

- повторение и закрепление разученных ранее упражнений и движений;
- повышение эмоциональности на учебно-тренировочных занятиях 

плаванием;
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- укрепление контактов в коллективе, воспитание товарищества, чувства 
«локтя»;

- воспитание самостоятельности, инициативы, решительности.
При проведении игр обязательно соблюдение следующих методических 

требований:
- в каждой игре должна ставиться конкретная задача;
- игра должна быть посильной, соответствовать уровню подготовленности 

участников, оказывать положительное эмоциональное воздействие;
- игра должна способствовать проявлению активности, самостоятельности 

и инициативы участников.
Игры, которые применяются на занятиях, можно разделить на три группы:
1. игры, включающие элемент соревнования и не имеющие сюжета;
2. игры с сюжетом;
3. командные игры.
Игры первой группы проводятся с новичками во время первых учебно- 

тренировочных занятий по обучению плаванию на материале упражнений для 
освоения с водой. Это могут быть игры в преодолении сопротивления воды, с 
погружением под воду, всплыванием, выдохом и открыванием глаз в воде, со 
скольжением и плаванием. Игры, не имеющие сюжета, просты и не требуют 
предварительного объяснения. К ним относятся все игры типа «Кто быстрее 
спрячется под воду», «У кого больше пузырей», «Кто дальше выполнит 
скольжение?». Участвуя в простейших играх, включающих элемент 
соревнования, каждый из новичков стремится быть первым среди выполняющих 
задание тренера-преподавателя. Это делает учебно-тренировочные занятия 
более эмоциональными, повышает интерес детей к выполнению знакомых 
упражнений. Участие в таких играх воспитывает волевые качества.

Игры второй группы значительно сложнее игр, включающих элемент 
соревнования, и являются основным учебным материалом на учебно­
тренировочных занятиях по плаванию, для детей младшего школьного возраста. 
Их начинают применять после того, как новички освоятся с водой и будут 
уверенно чувствовать себя в новых условиях. Обычно сюжетные игры не 
требуют разделения участников на команды. Только в некоторых из этих игр 
необходимо разделение играющих на соревнующиеся группы, равные по силам. 
Перед игрой необходимо объяснить правила игры. К сюжетно-образным играм 
относятся: «Караси и карпы», «Поезд входит в тоннель», «рыбы и сети» и другие, 
а также большая группа игр типа «Убегай -  догоняй» -  с бегом и плаванием. 
Сюжетные игры представляют собой упрощённый вариант командных игр, 
поэтому результат действий каждого игрока необходимо обязательно оценивать. 
Успешному проведению игр в воде с детьми младшего школьного возраста 
помогает непосредственное участие в них тренера-преподавателя.

Командные игры являются наиболее сложными, в них играющие 
объединяются в равные по силам команды. Такие игры воспитывают чувство 
коллективизма, инициативность, быстроту ориентировки, умение 
взаимодействовать с товарищами. Они требуют проявления самостоятельности,
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достаточно развитых волевых качеств, умения управлять собой. Добровольное 
ограничение своих действий правилами игры воспитывает сознательную 
дисциплину, приучает к ответственности за свои поступки. Поведение каждого 
играющего контролируется тренером-преподавателем и товарищами, вызывает 
их одобрение или порицание. Игры в воде следует проводить систематически в 
процессе учебно-тренировочных занятий, последовательно усложняя их с 
возрастом обучающихся и прохождением материала программы.

Игры и развлечения на воде включаются в конце основной части учебно­
тренировочного занятия и занимают 15-20 мин, а иногда и больше, в зависимости 
от содержания игры и задач занятия. Полный перечень с детальным описанием 
игр имеется в примерной программе по плаванию для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 
резерва.

Игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды

1. «Кто выше?»
Играющие стоят в воде лицом к ведущему. По его команде все приседают 

и, оттолкнувшись от дна ногами, а от воды руками, выпрыгивают из неё как 
можно выше.

2. «Полоскание белья»
Играющие становятся лицом к ведущему, наклонившись вперёд (ноги на 

ширине плеч, руки прямые опущены). По команде ведущего они выполняют 
одновременные и поочерёдные движения руками в разных направлениях: 
вправо-влево, вперёд-назад, вниз-вверх.

3. «Переправа»
Играющие располагаются в произвольном порядке (например, в шеренге 

или колонне) и по сигналу ведущего передвигаются по дну (от одной условной 
границы до другой), помогая себе гребками рук. Сначала передвигаются 
медленно, не вызывая излишнего шума гребками - «чтобы противник не 
услышал» по мере освоения упражнения игра проводится в виде соревнования 
«Кто быстрее переправится». В этом случае играющие бегут на заданное 
расстояние, помогая себе гребками рук и т.д.

Игры с погружением под воду с головой и открыванием глаз в воде

1. «Кто быстрее спрячется под водой?»
Играющие становятся лицом к ведущему и по его сигналу быстро 

приседают под воду — так, чтобы скрылась под водой голова.
2. «Хоровод»
Играющие становятся в круг, взявшись за руки. По сигналу ведущего они 

начинают движение по кругу, считая вслух до десяти. Затем делают вдох, 
задержав дыхание, погружаются под воду и открывают глаза. Игра 
возобновляется с движением в обратную сторону.
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Игры с всплыванием и лежанием на воде

1. «Винт»
Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. 

Затем (в зависимости от дальнейшей команды) поворачиваются на бок, на грудь, 
снова на спину и т. Д. Выигрывает тот, кто лучше других умеет менять 
положение тела в воде.

2. «Авария»
По команде ведущего играющие, сделав глубокий вдох, ложатся на спину 

на поверхность воды — это «потерпевшие кораблекрушение». Они стараются 
продержаться как можно дольше на воде (до 3-5 мин) - «пока не подоспеет 
помощь».

Игры с выдохами в воду

1. «У кого больше пузырей?»
По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и 

выполняют
продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, у которого при 

выдохе было больше пузырей, т. е. сделавший более продолжительный и 
непрерывный выдох.

2. «Ваньки-встаньки»
Играющие, разделившись на пары, становятся лицом друг к другу и крепко 

держатся за руки. По первому сигналу ведущего стоящие справа приседают, 
погружаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму 
сигналу в воду погружаются стоящие слева, а их партнёры выпрыгивают из воды 
и делают вдох. Выигрывает та пара, которая правильнее и дольше других, строго 
по сигналу, выполнит упражнение.

Игры со скольжением и плаванием

1. «Кто дальше проскользит?»
Играющие становятся в шеренгу на линии старта и по команде ведущего 

выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине.
2. «Стрела»
Играющие принимают исходное положение для скольжения, обязательно 

вытягивая руки вперёд — как стрела. Ведущий и его помощники входят в воду, 
берут поочерёдно каждого играющего одной рукой за ноги, другой под — живот 
и толкают его к берегу по поверхности воды. Побеждает «стрела», которая 
проскользит дальше всех.
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Упражнения для изучения техники спортивных 
способов плавания 

Кроль на груди

У п р аж нения  для  и зучения  д ви ж ен и й  н о г  и ды ха н и я
На суше:

1. Сидя на краю скамьи или на полу в упоре руками сзади, ноги 
выпрямлены в коленных суставах, носки оттянуты -  в частом темпе выполнять 
движения ногами кролем под команду.

2. То же упражнение, но в положении лёжа на груди.
В воде:

1. Сидя на краю бассейна, опустив ноги в воду, оттянув носки, выполнять 
движения ногами кролем.

2. В положении на груди, взявшись за бортик или в упоре о дно бассейна, 
подняв к поверхности воды таз и пятки, оттянув носки, выполнять под команду 
движения ногами кролем в частом темпе, чтобы уменьшить амплитуду размаха 
ног и не сгибать их в коленных суставах

3. Плавание при помощи ног кролем с доской.
4. Скольжение с движением ногами кролем и различными положениями 

рук (впереди; одна впереди, другая у бедра; вдоль бёдер).

У п р аж нения  для  и зучения  д ви ж ен и я  р у к  и д ы ха н и я
На суше:

1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, смотря прямо перед 
собой, одна рука впереди, другая сзади у бедра -  выполнять круговые движения 
руками («мельница»).

2. Это же упражнение с резиновыми амортизаторами.
3. То же, но с остановкой и нажимами в начале, середине и конце гребка.
4. Согласование дыхания с движениями одной руки, как при плавании 

кролем; стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, с упором одной рукой 
в колено, другая находится у бедра (конец «гребка») -  повернуть голову в 
сторону руки, вытянутой назад у бедра и посмотреть на неё. В этом же 
положении сделать вдох и начать движение рукой с одновременным выдохом. 
Следующий вдох выполняется тогда, когда рука заканчивает «гребок» в 
положении у бедра.

5. Согласование дыхания с движениями руками, как при плавании кролем: 
стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, вытянув одну руку вперёд, 
другая находится у бедра -  повернуть голову в сторону вытянутой назад руки и 
посмотреть на неё. В этом положении сделать вдох и начать движение с 
одновременным выдохом.

В воде:
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, руки на коленях, лицо 

щекой лежит на воде -сделав вдох через рот, опустив лицо в воду и выполнить 
выдох.
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2. Движения руками как при плавании кролем: стоя ноги на ширине плеч, 
наклонившись вперёд, опустив плечи и подбородок на воду, одна рука впереди, 
другая сзади у бедра, глядя вперёд -  выполнять гребки руками под живот, 
заканчивая их возможно более сзади.

3. То же упражнение, но в передвижении по дну.
4. Сделав вдох, задержать дыхание и опустить лицо в воду. В этом 

положении выполнить движения руками, как при плавании кролем.
5. Скольжение с движениями руками кролем. Согласование дыхания с 

движениями одной рукой, как при плавании кролем.
6. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, касаясь плечами 

поверхности воды, с упором одной рукой в колено или взявшись за бортик, 
другая находится у бедра (конец гребка), повернув голову в сторону руки у 
бедра, лицо щекой лежит на воде -  сделав вдох, начать движение рукой с 
одновременным выдохом в воду.

7. Согласование дыхания с движениями руками, как при плавании кролем. 
Исходное положение то же, что в предыдущем упражнении, но одна рука -  в 
положении начала гребка впереди, другая -  в положении конца гребка у бедра, 
голова повёрнута в сторону руки у бедра, лицо лежит на воде -  сделав вдох, 
начать движения руками с одновременным выдохом.

8. То же упражнение, но продвигаясь по дну бассейна.
9. Попытки плавать кролем при помощи движений руками с поплавком 

между ногами в согласовании с дыханием.

У п р аж нения  для  и зучения  о б щ его  со гла со ва н и я  д ви ж ен и й
На суше:

1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, выполнить движения 
руками, как при плавании кролем с одновременным притопыванием ногами: на 
один гребок рукой -  три удара ногами. Считать вслух «1; 2; 3. 1; 2; 3.»

2. То же упражнение, но в согласовании с дыханием. Движения руками и 
ногами должны быть подчинены ритму дыхания, поэтому рекомендуется 
выполнять упражнение под команду тренера-преподавателя -короткую «Вдох!» 
и продолжительную «Выдох!».

В воде:
1. Плавание кролем с полной координацией на задержке дыхания.
2. Плавание кролем с попытками повернуть голову сделав вдох сначала 1 

раз на несколько гребков, затем чаще. Сначала лучше дышать через два-три 
гребка, постепенно подводя очередной вдох под каждый гребок правой или 
левой рукой.

3. Плавание кролем с полной координацией.

Кроль на спине

У п р аж нения  для  и зучения  д ви ж ен и й  н о г  и ды ха н и я
На суше:
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В положении сидя на скамье выполнять движения кролем.
В воде:

1. Сидя на бортике бассейна, оттянув носки и опустив ноги в воду, делать 
под команду и счёт движения ногами кролем.

2. Лёжа на спине, взявшись руками на ширине плеч за край бортика и с 
упором верхней частью спины в стенку бассейна, выпрямить напряжённое тело 
у поверхности воды. Под команду и счёт выполнять движения ногами кролем на 
спине.

3. Стоя на дне, руки вдоль туловища -  согнуть ноги в коленных суставах 
и, оттолкнувшись, лечь на спину с последующими движениями ногами кролем. 
Во время плавания рекомендуется делать гребковые движения кистями рук типа 
«восьмёрки»

4. То же упражнение, но с вытянутыми вверх руками.

У п р аж нения  для  и зучения  д ви ж ен и й  р у к  и д ы ха н и я
На суше:

1. Стоя, одна рука вверху, другая у бедра -  выполнять круговые движения 
руками назад («мельница»)

2. То же, но лёжа вдоль скамьи.
В воде:

1. Плавание при помощи движений ногами кролем на спине, руки впереди, 
с одновременным гребком двумя руками.

2. Плавание при помощи движений ногами кролем на спине, руки впереди. 
Выполнить гребок одной рукой и вернуть её в исходное положение, затем 
сделать то же другой рукой. Упражнение можно варьировать, выполняя 
несколько гребков одной рукой, например, 2-3, затем то же другой. Во время 
упражнения движения ногами выполняются непрерывно.

3. Плавание на спине при помощи движений руками с поддерживающим 
средством между ногами (доской, поплавком).

У п р аж нения  для  и зучения  о б щ его  со гла со ва н и я  д ви ж ен и й
На суше:

1. Стоя, одна рука вверху, другая внизу у бедра -  выполнять круговые 
движения руками назад(«мельница») с притопыванием ногами -  на один 
«гребок» рукой три шага ногами.

2. То же в согласовании с дыханием.
В воде:

1. Плавание кролем на спине с задержкой дыхания на вдохе. Это 
упражнение позволяет сосредоточить внимание на выполнении непрерывных 
круговых движений руками и плечами, обеспечивает лучшую плавучесть и 
высокое положение тела в воде.

2. Плавание на спине при помощи движений ногами, одна рука впереди, 
другая у бедра. Поменять положение рук: сделать гребок одной рукой и 
одновременно пронос другой. В этом положении продолжать движения ногами
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и снова поменять положение рук.
3. Плавание кролем на спине.

Двухударный Дельфин

У праж нения  для  и зучения  т ехн и к и  д ельф и н а  
На суше -  И зуч ен и е  д ви ж ен и й  н о га м и :

1. В положении стоя руки вверху как в основном положении выполнять 
пружинящие движения тазом вперёд-назад.

2. И.п. -  упор стоя на коленях на мате или коврике тыльной поверхностью 
стоп вниз. Приподняв таз, оторвав колени от пола, покачивающие движения за 
счёт умеренного сгибания и разгибания ног в коленных суставах. При 
выполнении упражнения нужно опираться на руки и оттянутые носки ног. Это 
упражнение позволяет прочувствовать, как нужно опираться о воду стопами и 
голенями.

3. И.п. -  то же, опираясь на руки и тыльную поверхность стоп, 
оттолкнуться от мата стопами и приподнять таз вверх. Упражнение выполняется 
в быстром темпе 10-20 раз.

В воде:
1. Лёжа на груди руки в основном положении выполнять движения ногами 

с раскачиванием таза вверх-вниз.
2. Ныряние с помощью движений ногами дельфином, руки впереди и у 

бёдер.
3. Плавание дельфином с помощью движений ногами с доской.
4. То же, но без доски
5. Упражнение с помощью движений ног дельфином -  движение руками 

брассом.
На суше -  И зуч ен и е  д ви ж ен и й  р у к а м и :

1. И.п. -  стоя на расстоянии вытянутых рук от стены, наклонившись 
вперёд, руки прямые. На счёт «раз» прямые руки пронести через стороны вперёд 
и жёстко поставить на стену, плечи при этом по инерции движутся вниз, затем 
пружинисто вверх; на счёт «два» руки срываются с опоры, выполняют «гребок» 
до бёдер и без остановки начинают пронос вперёд и т.д.

В воде:
1. Стоя в наклоне на мелком месте у бортика бассейна, выполнить в воде 

описанное выше упражнение на суше.
2. В положении лёжа на груди, зацепившись ногами за сливное корытце 

или за разграничительную дорожку движения руками дельфином.
3. После скольжения выполнить 4-6 движений руками дельфином на 

задержке дыхания.
4. Плавание с помощью движений руками дельфином с дыханием (ноги
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поддерживаются поплавком).
5. Плавание с движениями руками дельфином и движениями ногами 

кролем.

У п р аж нения  для  и зучения  о б щ его  со гла со ва н и я  д ви ж ен и й
На суше:

1. И.п. -  стойка ноги вместе, руки внизу. На счёт «и» ноги сгибаются в 
коленных суставах, прямые руки начинают подниматься через стороны вверх, на 
счёт «раз» -  ноги энергично выпрямляются в коленных суставах и руки 
выносятся вверх; на счёт «и» -  ноги снова сгибаются в коленных суставах и руки 
медленно начинают движение вниз, сгибаясь в локтевых суставах, на счёт «два» 
-  снова выпрямляются ноги, руки выполняют «гребок» до бёдер и т.д.

В воде:
1. Плавание ногами дельфином гребками одной рукой, другая вытянута 

вперёд. Сначала выполняется на задержке дыхания, затем с дыханием, как при 
плавании кролем на груди с поворотом головы в сторону гребущей руки. Надо 
следить за правильной координацией ударов ногами и движений руками. Первый 
удар имеет место во время входа руки в воду, второй совпадает с окончанием 
гребка. «Рабочую» руку можно менять через каждые 5-10 гребков, 25 или 50м. 
Это лучшее -  упражнение для совершенствования координации движений в двух 
ударном дельфине, так как требует гораздо меньше затраты сил, чем плавание с 
полной координацией движений.

2. Плавание многоударным дельфином с заныриванием. После входа рук в 
воду они задерживаются в наплыве впереди, и пловец выполняет 2-4 движения 
ногами и туловищем, после чего руки делают гребок. В конце гребка 
выполняется вдох.

3. Плавание «раздельным» двух-ударным дельфином. Когда руки 
вытянуты вперёд после проноса -  даётся пауза. В это время выполняется вдох, 
после чего голова опускается в воду.

4. Плавание «раздельным» дельфином. Когда руки закончат гребок у 
бёдер, даётся пауза. В это время выполняется вдох, ноги начинают замах для 
удара.

5. Плавание двух-ударным дельфином.

Брасс

У праж нения  для  изучения  т ехн и ки  брасс
На суше -  И зуч ен и е  д ви ж ен и й  н о г  и д ы хания:
1. Стоя боком к стене с упором в неё рукой, согнув одну ногу в коленном 

суставе, отведя голень в сторону и взявшись за стопу этой ноги рукой, отпустить 
руку и сделать толчок ногой до соединения с другой. Как при плавании брассом; 
повернуться другим боком к стене и выполнить тоже другой ногой.

2. Сидя на полу или на краю скамьи, в упоре руками сзади, выполнять 
движения ногами как при плавании брассом; медленно подтянув ноги,
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разворачивая колени в стороны и волоча стопы по полу: развернуть носки в 
стороны; описать полукруг, соединить ноги и вытянуть их на полу. Затем пауза. 
Методические указания: ноги подтягивать к себе медленно и мягко, разводить 
носки в стороны резко и быстро; смыкание ног проводить в одно движение 
быстро и сильно, после чего следует большая пауза. Во время подтягивания и 
толчка ноги не отрывать от пола. Упражнение выполнять под счёт тренера: на 
счёт «раз» подтянуть ноги; на «и» развести носки ног в стороны; на счёт «два» 
сделать толчок; на счёт «три» -  пауза (скольжение).

3. Лёжа на скамье, выполнять движения ногами с помощью партнёра как 
при плавании брассом. Во время упражнения партнёр стоит со стороны ног. 
Подтягивание производится самостоятельно, но в момент разведения носков в 
стороны партнёр берёт руками стопы и помогает принять нужное исходное 
положение перед толчком. Затем, не выпуская ног помогает правильно 
воспроизвести движение и соединить ноги.

4. То же упражнение, но без помощи партнёра.

В воде:
1. Стоя лицом к стенке бассейна, взявшись руками за бортик, плотно 

прижавшись животом и бёдрами к стенке, присесть несколько раз и 
выпрямиться, разводя колени в стороны (они скользят по стенке).

2. Стоя боком к стенке бассейна, взявшись рукой за бортик, согнуть одну 
ногу в коленном суставе, отвести голень в сторону и взяться за голеностопный 
сустав этой ноги рукой (рука и нога одноимённые). Отпустить руку и сделать 
толчок одной ногой до соединения с другой, как при плавании брассом. Тоже 
выполнить другой ногой.

3. Лёжа на спине, взявшись руками за бортик, выполнять движения ногами 
как при плавании брассом. Методические указания: следить за правильным 
положением тела во время выполнения упражнения: поднять таз выше к 
поверхности воды, колени развести в стороны на ширину плеч; перед толчком 
ногами делать остановку, фиксируя положение «носки в стороны».

4. Лёжа на груди, упираясь руками в дно или бортик бассейна, выполнять 
движения ногами брассом. Методические указания: при подтягивании ног 
колени разводить в стороны, выполнять толчок ногами в одно движение, после 
толчка сохранять длительную паузу (время «скольжения»), напрягая ягодицы и 
мышцы задней поверхности бедра, чтобы не утонули ноги.

5. Плавание при помощи ногами брассом с доской с задержкой дыхания, с 
произвольным дыханием и с выдохом в воду. Методические указания: для того, 
чтобы обеспечить длительное скольжение после толчка ногами, необходимо 
напрягать мышцы ягодиц и задней поверхности бедра и тянуться вперёд в 
направлении движения; подтягивание ног выполнять медленно и мягко; 
разворачивать носки в стороны быстро и энергично; толчок ногами выполнять 
сильно, но мягко.

6. Скольжение на груди с движениями ногами брассом на задержке 
дыхания, с произвольным дыханием, с выдохом в воду.
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7. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль 
тела. Во время паузы -  вдох, одновременно с толчком ногами -  выдох.

8. Плавание брассом при помощи движений ногами, руки вытянуты вперёд 
или выполняют небольшие поддерживающие гребковые движения кистями. Во 
время скольжения или гребкового движения кистями рук -  вдох, одновременно 
с толчком ногами выдох.

На суше -  И зуч ен и е  д ви ж ен и й  р у к  и д ы х а н и я :
1. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, вытянув руки перед 

собой, развести руки в стороны-вниз (сделать гребок), согнуть в локтевых 
суставах и прижать к туловищу, после чего выпрямить вперёд в исходное 
положение.

2. Движения руками брассом с резиновыми амортизаторами.
3. Упражнения 1 и 2, но с остановками рук впереди и «в середине гребка». 

Во время остановки сильно напрячь мышцы плечевого пояса и рук.
4. Стоя ноги на ширине плеч, наклонившись вперёд, вытянув руки вперёд, 

разводить руки в стороны-вниз и одновременно делать вдох, а во время 
выпрямления рук вперёд выполнять выдох.

В воде:
1. Стоя на дне бассейна, ноги на ширине плеч, наклонившись и вытянув 

руки вперёд, плечи и подбородок касаются воды -  выполнять движения руками 
брассом, сначала стоя на месте, затем в передвижении по дну. Методические 
указания: следить чтобы при выполнении гребка угол между руками был не 
больше 90°; плечи и подбородок не отрывать от поверхности воды; выдерживать 
паузу в положении руки впереди; в конце гребка быстро опускать локти вниз.

2. Скольжение руками брассом на задержке дыхания, с произвольным 
дыханием, затем выдохом в воду.

3. Плавание брассом с раздельной координацией (когда руки заканчивают 
гребок, ноги начинают толчок) с дыханием через один-два цикла движений.

4. Плавание брассом со слитой координацией с произвольным дыханием и 
с выдохом в воду через один-два цикла движений.

5. Плавание брассом со слитой координацией.
6. Плавание на спине брассом.

У п р аж нения  для  и зучения  о б щ его  со гла со ва н и я  д ви ж ен и й
На суше:

1. Из положения основная стойка, руки вытянуты вперёд -  выполнить 
«гребок» руками и в конце его подтянуть одну ногу в исходное для толчка 
положение. Затем сделать толчок одной ногой брассом с одновременным 
выведением рук вперёд.

2. То же, но в согласовании с дыханием.
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В воде:
1. Плавание брассом с раздельной координацией на задержке дыхания и с 

вольным дыханием.
2. Плавание брассом с укороченными гребками руками сначала с 

произвольным дыханием, затем с выдохом в воду.
3. Плавание брассом с раздельной координацией (когда руки заканчивают 

гребок, ноги начинают толчок) с дыханием через один-два цикла движений.
4. Плавание брассом со слитной координацией.
5. Плавание брассом на спине.

У праж нения  для  и зучени я  т ехн и к и  ст арт ов:

Старт из воды

1. Взяться прямыми руками за край бортика, упереться ногами в стенку 
бассейна на 10-20см. ниже поверхности воды и принять положение группировки. 
Затем оттолкнуться ногами от стенки бассейна и сделать скольжение на спине, 
предварительно вытянув руки вперёд под поверхностью воды.

2. То же, но кратчайшим путём провести руки вперёд над водой.
3. То же, но одновременно с движением руками выполнить толчок ногами, 

после чего прогнуться в пояснице и войти в воду, сразу же приблизить 
подбородок к груди и направить кисти рук вверх, что обеспечит движение тела 
к поверхности воды.

Старт с тумбочки

На суше:
1. Из положения основной стойки согнуть ноги в коленных суставах и, 

выполнив мах руками и толчок ногами прыгнуть вверх, при этом руки 
выпрямлены, кисти соединены, голова между руками.

2. То же, но из положения группировки.
3. То же, но из исходного положения стартового прыжка.
4. Выполнить старт под команду.

В воде:
1. Выполнить спады и прыжки в воду вниз головой.
2. Выполнить серию стартовых прыжков из разных исходных положений 

с целью поиска индивидуального стиля в соответствии с особенностями 
телосложения и физической подготовленностью спортсмена, а также его 
специализацией.

3. Выполнить серию стартовых прыжков по сигналу тренера- 
преподавателя.
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Упражнения для изучения техники поворотов

Плоский поворот на груди

На суше:
1. Стоя лицом к стене на расстоянии 1-1,5м от неё, имитировать 

выполнение основных элементов поворота, подплыв к поворотной стенке и 
касание её рукой, группировку, вращение, постановку ног на стенку, вдох, 
отталкивание и скольжение.

В воде:
1. Выполнить основные элементы поворота: касание рукой стенки, 

группировку, вращение и постановку ног на стенку, вдох, отталкивание и 
скольжение -  сначала с места, затем с подхода к стенке, с толчка и скольжения, 
с наплыва.

Поворот «маятником»

На суше:
1. Стоя лицом к стене на расстоянии одного шага с упором на неё ладонью 

правой руки, левая вытянута назад -  принять положение группировки (стоя на 
одной ноге, согнуть правую ногу и прижать её колено к груди); согнуть правую 
руку и приблизить плечи к стене: оттолкнуться от стены рукой и поставить ногу 
на стену; соединить руки, оттолкнуться от стены и выполнить «скольжение».

В воде:
1. Взявшись рукой за бортик бассейна, сгруппироваться и поставить ноги 

на стенку, другая рука вытянута вперёд -  сделать вдох и одновременно с 
проносом руки над водой опустит лицо в воду; соединить кисти рук, толкнуться 
ногами и выполнить скольжение.

2. Выполнить поворот с подхода, с толчка и скольжения, с наплыва.

Плоский поворот на спине

На суше:
1. Выполнить имитацию основных элементов поворота с места и 

«наплыва»
В воде:

1. Взявшись прямой рукой за сливной желоб, сгруппироваться и поставить 
ноги на стенку, повернувшись к ней лицом, другая рука вытянута назад -  
соединить руки впереди и выполнить толчок ногами и скольжение.

2. Выполнить поворот с толчка и скольжения, с наплыва.

Скоростные повороты 
Поворот кувырком вперёд

На суше:
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1. Кувырки вперёд и назад в группировке, с шага, с прыжка.
2. Кувырки вперёд и назад через плечо.

В воде:
1. Кувырки вперёд согнувшись и в группировке после толчка ногами от дна 

бассейна
2. То же, но через дорожку.
3. Вращения в группировке на груди и спине.
4. Кувырки вперёд в группировке и согнувшись, с полу винтом после 

скольжения и плавания кролем на груди.
5. Стоя лицом к стенке бассейна на расстоянии 0,5-1м от неё и 

оттолкнувшись от дна, выполнить кувырок вперёд с постановкой ног на 
поворотную стенку в положении на спине с последующим толчком от стенки и 
скольжением на спине.

6. То же, но подход к повороту выполняется с толчка от дна бассейна после 
гребка обеими руками до бёдер, затем поочерёдных гребков руками до бёдер и, 
наконец, с наплывом кролем с полной координацией.

7. После наплыва кролем выполнить кувырок вперёд с поворотом плечами 
относительно продольной оси в момент вращения. Толчок от стенки бассейна и 
скольжение производится на боку с переходом в положение на груди.

Закрытый поворот на спине

В воде:
1. Выполнить скольжение на спине, в конце которого сгруппироваться и, 

помогая себе руками, сделать поворот на 180°, пробрасывая согнутые ноги через 
сторону над водой.

2. То же, но при плавании с полной координацией.
3. Выполнить поворот у стенки бассейна со скольжения после толчка, с 

наплыва кролем на спине.

Совершенствование техники плавания 
Кроль на груди

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 бёдер), а также с доской в руках.

2. Ныряние в длину на 10 -20 м с помощью движений ногами кролем, руки 
впереди.

3. И.п. -  стоя на суше в наклоне вперёд, в руках гимнастическая палка. 
Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого 
пояса, туловища и движениями бёдер.

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 
другая впереди или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в 
сторону прижатой руки).
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5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.
6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между 

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

руки. Локоть при этом должен находиться в подчёркнуто высоком положении.
8. То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка.
9. То же, что и упражнение 10, но с лопатками.
10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между 

бёдрами), с заведением руки после выхода её из воды за спину (задание -  
коснуться пальцами поплавка или ягодиц).

11. Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные 
движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), 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.

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

13. 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.

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперёд ладонью вниз, 
верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой 
другой пловец плавно поворачивается через грудь, на другой бок.

15. Плавание кролем 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 и т. д.

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на 
поверхности воды).

17. То же, но с движением ног дельфином.
18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной 

рукой кролем, вторая вытянута вперёд, вдох в сторону руки, совершающей 
гребок.

19. То же прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки.
20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.
21. Плавание кролем на груди с заданным темпом и скоростью, 

акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.
22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.
23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством 

гребков, приходящимся на один вдох, с дыханием в обе стороны.
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24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений -  
шести-, четырёх-, и двух -ударной.

25. 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.

26. Плавание кролем на груди в облегчённых условиях: на растянутом 
амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.

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 бёдер), а также с доской в руках.

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 
впереди на поверхности воды, другая -  вверху.

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 
впереди по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречным маховыми 
движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой 
паузы.

4. Ныряние в длину (6-8м) с помощью движений ногами кролем на спине 
и дельфином, руки вперёд, кисти вместе, голова затылком на руках.

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 
меду бёдрами.

6. То же с лопатками.
7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчёркнуто 

длинного гребка руками до бёдер двумя руками одновременно.
8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперёд или прижата к бедру.
9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и

16 для кроля на груди).
10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям

17 и 18 для кроля на груди).
11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнениям 19 для кроля 

на груди).
12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками.
13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином.
14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая 

вытянута вперёд, движений ногами дельфином.
15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого 

гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности 
воды на противоположной стороне тела.

16. Плавание кролем на спине с заданным темпом и скоростью
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(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 
внимания на отдельных элементах техники движений.

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 
сохраняя заданную скорость на отрезке.

18. Плавание кролем на спине с лопатками на руках.
19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за 

дорожку.
20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений.
21. Плавание кролем на спине в усложнённых условиях: кисть сжата в 

кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 
положение по поверхности воды, с дополнительными грузами.

22. Плавание кролем на спине в облегчённых условиях: на растянутом 
амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами.

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 отталкиванием ногами, сохраняя 
заданную скорость на отрезке.

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

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног 
дельфином с двумя-тремя циклами движений брассом без наплыва.

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

приподняться из воды как можно выше за счёт непрерывных движение 
ногами вниз брассом.

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперёд и постепенно 
придаёт телу

положение, близкое горизонтальному.
7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лёжа на груди, руки у бёдер, подбородок на поверхности воды.
8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперёд.
9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты, (поплавок зажат между коленями).
10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином.
11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл).
12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бёдрами.
13. Предыдущее упражнение, но без поплавка. Ноги у поверхности воды и
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расслаблены.
14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два- 

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

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком 
руками до бёдер.

16. Ныряние брассом на 10-12м с полной координацией движений и 
длинным гребком до бёдер. используется для совершенствования обтекаемого 
положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на 
поверхность после старта и поворота.

17. Плавание брассом, согласовывая, два гребка руками с одним гребком 
ногами.

18. Плавание брассом, согласовывая, два гребка ногами с одним гребком 
руками.

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с 
непрерывными и специально укороченными движениями ног от коленей.

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50м) с плаванием 
брассом с обычным для избранного варианта движениями ногами.

21. Плавание брассом с заданным темпом и скоростью (постоянные 
значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 
отдельных элементах техники движений.

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 
заданную скорость на отрезке.

23. Плавание брассом с помощью непривычных движений ногами (руки 
вытянуты вперёд) и постоянным подключением движений руками в ритме 
необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения 
вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи.

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и 
переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к 
частично слитному их согласованию.

25. Плавание брассом в облегчённых условиях: на растянутом 
амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос).

Дельфин

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и 
на спине с различным положением рук: обе впереди, одна впереди, другая у 
бедра; обе у бедра.

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 
нижняя рука вперёд, верхняя у бедра.

3. То же, но обе руки у бёдер. применяется в плавании на коротких 
отрезках.

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперёд, голова 
приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).
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5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.
6. Ныряние на 10-12м с помощью движений ногами дельфином.
7. И.п. -  вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у 

бёдер или вверх, движения ногами дельфином.
8. И.п. -  руки у бёдер. плавание на груди с помощью движений ног 

дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме 
двух-ударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки 
по воздуху, на второй удар завершить пронос руки и вытянуть её вперёд; на 
третий и четвёртый удары -  сохранять новое положение рук; повторить 
упражнение с проносом левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос 
правой руки вперёд; на второй - завершить пронос руки и вытянуть её вперёд; на 
третий начать пронос левой руки вперёд, на четвёртый -  завершить его и 
вытянуть руки вперёд, на следующие четыре удара сохранять новое положение 
рук; в) правую и левую руки пронести

сперва поочерёдно вперёд, затем назад в и. п.
9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между 

бёдрами, дыхание через цикл.
10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности.
11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем.
12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом.
13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, 

вперёд, направо, вперёд и т. д. (через каждый цикл движений).
14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами 

удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; 
во втором -  в конце гребка руками.

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне 
поверхности воды.

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 
один, два или три цикла движений рук.

17. 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.

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

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием 
трёх различных вариантов движений руками; гребок левой рукой (правая 
вытянута вперёд), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута 
вперёд) и т. д. в ритме двух-ударной слитной координации.

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остаётся 
вытянутой у бедра.

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных 
гребковых движений увеличивается до 3-5; например, 3 гребка одной рукой, 3 
гребка двумя руками, 3 гребка другой рукой.

58



22. 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.

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бёдер, и 
поочерёдными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного 
дельфина.

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в 
слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на два 
гребка руками) или обе (на три гребка руками) стороны.

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 
плавательной доской, зажатой между бёдрами.

26. То же. но с касанием кистями бёдер.
27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой 

дыхания и дыханием на три цикла движений руками.
28. Плавание дельфином с заданным темпом и скоростью, 

акцентированием внимания на отдельных элементах техники движений.
29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке.
30. Плавание дельфином в облегчённых условиях: на растянутом 

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

Старт с тумбочки и из воды

1. Стартовый прыжок с прижатыми к туловищу во время полёта и входа в 
воду руками -  постараться прыгнуть и выполнить скольжение как можно 
дальше.

2. То же. но одна рука вытянута вперёд, другая прижата к туловищу.
3. То же, но к моменту входа в воду рука, прижатая к туловищу, 

энергичным маховым движением (через низ и верх) присоединяется к руке, 
вытянутой вперёд.

4. То же, что упражнение 1, но к моменту входа в воду обе руки маховым 
движением выводятся вперёд.

5. Прыжок с разбега в воду головой с бортика бассейна.
6. Стартовый прыжок с вылетом по крутой траектории вверх, крутым 

входом в воду (как бы в одну точку), мощными гребковыми движениями под 
водой с помощью ног дельфином и переходом к плавательным движениям 
кролем на груди или дельфином.

7. Предыдущее упражнение, но с гребком руками и ногами брассом и 
переходом к плавательным движениям брассом.

8. Стартовый прыжок с поворотом на 90 градусов относительно 
продольной оси (вход в воду в положении на боку), последующим переходом на 
спину во время скольжения под водой, мощными гребковыми движениями под 
водой с помощью ног дельфином, выходом на поверхность и переходом к 
плавательным движениям на спине.
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9. Стартовый прыжок в гимнастический обруч, через шест, установленный 
в диапазоне оптимального угла вылета.

10. Стартовый прыжок и скольжение без движений до полной остановки с 
регистрацией пройденного расстояния (по голове).

11. Стартовый прыжок с акцентом на: а) быстрое выполнение 
подготовительных движений; б) быстрое выполнение отталкивания; в) 
дальность прыжка.

12. Прохождение отрезка 15м со старта под команду с фиксацией времени 
(по голове на 15- метровом створе).

Повороты

1. Акробатические упражнения на суше, многоскоки, прыжки на одной и 
двух ногах, запрыгивания на высокие препятствия.

2. Учебные прыжки в воду (в том числе полуобороты и обороты вперёд и 
назад с полу винтами).

3. Выполнение поворота в обе стороны.
4. Два вращения с постановкой ног на стенку.
5. Выполнение поворотов во время плавания поперёк бассейна.
6. Вход в поворот на повышенной скорости (натаскивание на поворот на 

резине или протяжном устройстве, разбег по бортику бассейна с последующим 
прыжком в воду).

7. Проплыв на время 15-метрового отрезка дистанции, включающего 
поворот. В последнем случае на бортике бассейна за 7,5м до поворотной стенки 
намечается створ.

8. Наиболее действенным средством 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.

М ет о д и ч еск и е  ука за н и я  по  со вер ш ен ст во ва н и ю  т ехн и ки  
и и сп р а влен и ю  ош и б о к

Совершенствование техники рекомендуется начинать, как правило, с 
постановки рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к 
общему согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи 
с совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также 
техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, 
необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной координацией 
движений.

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно 
связано с вариативностью техники плавания. Излишне жёстко и прочно 
закреплённый навык становится препятствием для спортивного роста. Юные 
пловцы должны обладать большим арсеналом специфических плавательных
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движений, поэтому совершенствование техники должно представлять собой 
непрекращающийся процесс решения всё новых двигательных задач в 
постепенно

усложняемых и вариативных условиях. Технические упражнения 
объединяют, как правило, в определённые комплексы, в которых плавание по 
элементам или со связками элементов чередуются с плаванием с полной 
координацией движений. Эти упражнения выполняются на различных 
скоростях, с разными темпом и ритмом.

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

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

Примерный учебно-тематически план АУ ДО РБ «РСШП» представлен в 
Таблице № 14.

Таблица №14

Примерный учебно-тематический план АУ ДО РБ «РСШП»

Этап
спортив

ной
подгото

вки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Объем 
времен 
и в год 
(минут 

)

Сроки
проведе

ния
Краткое содержание

Этап
начальн

ой
подгото

вки

В сег о  н а  э т а п е  
н а ч а л ь н о й  

п о д го то в к и  до  
одн ого  года  
о б у ч ен и я /  

св ы ш е одн ого  
го д а  обуч ен и я :

1 2 0 /1 8
0

История 
возникновения 
вида спорта и 
его развитие

~ 13/20 сентябр
ь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура -  

важное 
средство 

физического 
развития и 
укрепления

~ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков.
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здоровья
человека

Гигиениче ские 
основы 

физической 
культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся 
при занятиях 
физической 
культурой и 

спортом

~ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Соблюдение гигиены на спортивных 
объектах.

Закаливание
организма ~ 13/20 декабрь

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культуры и спортом.

Самоконтроль в 
процессе 
занятий 

физической 
культуры и 

спортом

~ 13/20 январь

Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 
и содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические 
основы 

обучения 
базовым 

элементам 
техники и 

тактики вида 
спорта

~ 13/20 май

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

Теоретические 
основы 

судейства. 
Правила вида 

спорта

~ 14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 
судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по 
подготовке спортивных соревнований. Состав 
и обязанности спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и 
питание 

обучающихся
~ 14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по 
виду спорта

~ 14/20 ноябрь-
май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного 
инвентаря.

Учебно­
трениро­
вочный

этап
(этап

спортивн
ой

специали
зации)

В сего  на  
у ч е б н о ­

т р ен и р о в о ч н о  
м э т а п е  д о  тр ех  
л е т  о б у ч ен и я /  

св ы ш е тр ех  
л е т  обуч ен и я :

6 0 0 /9 6 0

Роль и место 
физической 70/107

сентябр
ь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт -  явление
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культуры в 
формировании 

личностных 
качеств

культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах.

История
возникновения
олимпийского

движения
70/107 октябрь

З а р о ж д е н и е  о л и м п и й ск о го  д в и ж ен и я . 
В о зр о ж д ен и е  о л и м п и й ск о й  и д еи . 
М е ж д у н а р о д н ы й  О л и м п и й с к и й  к о м и т ет  
(М О К ).

Режим дня и 
питание 

обучающихся 70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Физиологическ 
ие основы 

физической 
культуры

70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

70/107 январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические
основы

технико­
тактической
подготовки.

Основы 
техники вида 

спорта

70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата.

Психологическа 
я подготовка 60/106

сентябр
ь-

апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта

60/106
декабрь-

май

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида 
спорта 60/106

декабрь-
май

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях.

Этап
соверше
нствован

ия
спортивн

ого
мастерст

ва

В сег о  н а  э т а п е  
со в ер ш ен ст в о в  

ан и я
сп о р т и в н о го
м а ст ер ст в а :

и  1200

Олимпийское 
движение. Роль 

и место 
физической

~ 200 сентябр
ь

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и
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культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта

системы спортивных соревнований, в том 
числе, по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренирова
нность/

недотренирован
ность

~ 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

~ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическа 
я подготовка ~ 200 декабрь

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и методов 
психологической подготовки обучающихся.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонен 
тный процесс

~ 200 январь

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты -  специфический и 
интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функционально 
е и структурное 

ядро спорта

~ 200 февраль
-май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений.

Восстановитель 
ные средства и 
мероприятия

в переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико­
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств.

Этап
высшего
спортивн

ого

В сег о  н а  э т а п е  
в ы сш его  

сп о р т и в н о го  
м а ст ер ст в а :

и  6 0 0
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мастерст
ва

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль 
и содержание в 

спортивной 
деятельности

~ 120 сентябр
ь

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные 
функции спорта ~ 120 октябрь

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности.

Учет
соревновательн

ой
деятельности,

самоанализ
обучающегося

~ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка
обучающегося

как
многокомпонен 
тный процесс

~ 120 декабрь

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты -  специфический и 
интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования

как
функционально 
е и структурное 

ядро спорта

~ 120 май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности

Восстановитель 
ные средства и 
мероприятия

в переходный 
период спортивной 

подготовки

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико­
биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
различных восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно­
тренировочных мероприятий
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2. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с 
учётом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, 

особенностей вида спорта «плавание»

2.1. Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «плавание» представлены в таблице № 15

Таблица №15

N

п/п

Упражнения Единица

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше 
года обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы

1.1. Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре
лежа на полу

количество
раз

не менее не менее

7 4 10 5
1.2. Наклон вперед из 

положения стоя 
на гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи)

см не менее не менее

+1 +3 +4 +5

1.3. Прыжок в длину с 
места толчком 
двумя ногами

см не менее не менее

110 105 120 110
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Плавание (вольный 
стиль)50 м

мин,с - без учета времени

2.2. Плавание (на спине) 
50 м

мин,с - без учета времени

2.3. Исходное 
положение - стоя 
держа мяч весом 
1 кг за головой. 
Бросок мяча вперед

м не менее не менее

3,5 3 4 3,5

2.2 Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап спортивной 
специализации по виду спорта «плавание» представлены в таблице № 16

Таблица № 16

№ Упражнения Единица Норматив
п/п измерения юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. количество раз не более
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Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу 11 7

1.2.
Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+3 +5

1.3. Челночный бег 3х10 м с не более
9,8 10,2

1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее

122 117
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение — стоя, держа 
мяч весом 1 кг за головой. Бросок 
мяча вперед

м
не менее

4,0 3,5

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет)

Спортивные разряды -  
«третий юношеский 
спортивный разряд», 
«второй юношеский 
спортивный разряд», 
«первый юношеский 
спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

Спортивные разряды -  
«третий спортивный 
разряд», «второй 
спортивный разряд», 
«первый спортивный 
разряд»

2.3. Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства по виду спорта «плавание» 

представлены в таблице № 17
Таблица № 17

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз не менее

8 -

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз не менее

- 15

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+9 +13

1.4. Челночный бег 3x10 м с не более
8,5 8,9

1.5. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее

183 167
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2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение -  стоя держа 
мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед
м

не менее

5,3 4,5

2.2.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги

см
не менее

45 35

2.4.

Исходное положение -  стоя в воде 
у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 
груди, руки вперед.

м

не менее

11

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

2.4. Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки, и уровень спортивной квалификации (спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства по виду спорта «плавание» 

представлены в Таблице № 18
Таблица № 18

№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1. Бег на 30 м с не более

4,7 5,0

1.2. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу количество раз не менее

37 20

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см
не менее

+11 +15

1.4. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами см не менее

218 183

1.5. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине количество раз не менее

13 7
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение -  стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 
Бросок мяча вперед

м
не менее

7,5 5,3

2.2.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, 
с приземлением на обе ноги

см
не менее

50 40
5

3. Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

3. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и 
лиц, её осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных 

в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной
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Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положению (регламенту) об официальных спортивных 
соревнованиях;

- соответствие уровня спортивной квалификации положению (регламенту) 
об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой Всероссийской 
Спортивной Классификации и правилам вида спорта «плавание»;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 
участию в соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утверждённых международными антидопинговым организациями.

3.1. Организация, реализующая дополнительные программы
спортивной подготовки

- направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утверждённого плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 
и международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, и 
соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях;

- к участию в соревнованиях допускаются спортсмены, прошедшие 
специальную спортивную подготовку, в соответствии с положением о 
соревнованиях и правилам вида спорта «плавание», согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации. Согласно положению, соревнования 
проводятся по возрастным группам и полу (среди мальчиков и девочек, юношей 
и девушек, юниоров и юниорок, мужчин и женщин);

- допускаются к участию в соревнованиях спортсмены, достигшие уровня 
спортивной квалификации в соответствии с регламентом (положением) об 
официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой Всероссийской 
Спортивной Классификации (ЕВСК) и правилам вида спорта «плавание»;

- лица, проходящие спортивную подготовку, и лица, её осуществляющие, 
направляются организацией, реализующей спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 
физкультурно-спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

4. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 
применительно к этапам спортивной подготовки

программой спортивной подготовки
по виду спорта «плавание»
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Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 
спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.

Если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением 
спортивно-оздоровительного этапа) результаты прохождения спортивной 
подготовки не соответствуют требованиям, установленной примерной 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки, то 
осуществляется перевод обучающегося на дополнительную общеразвивающую 
программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 
числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 
примерной образовательной программе спортивной подготовки и направлены:

На этапе начальной подготовки (НП)

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом;

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 
в том числе о виде спорта «плавание»;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 
гармоничное развитие физических качеств;

- повышение уровня общей физической и специально физической 
подготовки;

- освоение основ техники и тактики по виду спорта «плавание»;
- общие знания об антидопинговых правилах;
- укрепление здоровья;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года.

На учебно-тренировочном этапе спортивной специализации (УТСС)

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям 
видом спорта «плавание»;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- формирование физических качеств с учётом возраста и уровня влияния 
физических качеств на результативность;

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий и периодов отдыха, 
режима восстановления и питания;

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 
соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации);
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- достижение стабильности результатов участия в официальных 
спортивных соревнованиях на третьем -  пятом годах тренировочного этапа 
(этапа спортивной специализации);

- овладение основами теоретических знаний по виду спорта «плавание»;
- знание антидопинговых правил;
- укрепление здоровья.

На этапе совершенствование спортивного мастерства (ССМ)

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 
достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;
- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

режима учебно- тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 
соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе 
с использованием дистанционных технологий, а также требований мер 
безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации;
- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «плавание»;
- знание антидопинговых правил;
- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ)

- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 
достижение высоких спортивных результатов;

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;

- повышение функциональных возможностей организма;
- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 
мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов 
отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использование 
дистанционных технологий, а также требований мер безопасности;

- выполнение плана индивидуальной подготовки;
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации и уровня спортивных сборных команд Российской 
Федерации;

- сохранение здоровья.
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5.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по 
отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны 

на особенностях вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин.
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной

подготовки проводится с учётом этапа спортивной подготовки и 
спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по которым 

осуществляется спортивная подготовка

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Примерный учебно-тренировочный план АУ ДО РБ «РСШП» представлен 
в Таблицах № 6, 7, 8, 9, 10.

При составлении планов физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
программы формируется АУ ДО РБ «РСШП», осуществляющей спортивную 
подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 
мероприятий; календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.

Примерный план физкультурных, спортивных мероприятий 
АУ ДО РБ «РСШП» представлен в Приложение № 1.

5.2 Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на 
каждом этапе спортивной подготовки, с учётом особенностей вида спорта 

«плавание» и его спортивных дисциплин

- Сроки и порядок комплектования групп спортивной подготовки.
- АУ ДО РБ «РСШП» самостоятельно определяет и утверждает количество 

групп спортивной подготовки по видам спорта в соответствии с 
государственным заданием.

- Основной прием лиц, поступающих вновь, в учреждение по 
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание», осуществляется до 31 декабря текущего года на основании 
сдачи приемных нормативов.

- Организация приема вступительных нормативов и зачисления 
осуществляется заместителем директора и инструктором-методистом 
учреждения.

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам по виду спорта «плавание»
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- Прием осуществляется по письменному заявлению поступающих 
(законных представителей), с предоставлением следующих документов:

1) копия свидетельства о рождении поступающего;
2) медицинская справка, о допуске к занятиям видом спорта;
3) согласие на обработку персональных данных;

- Формирование групп из основного состава лиц, проходящих спортивную 
подготовку, проходит с 1 января по 31 декабря текущего года.

- Формирование групп проводится в два этапа:
1 этап -  предварительное комплектование: по результатам 

индивидуального отбора поступающих на этапы спортивной подготовки, по 
итогам выполнения контрольно-переводных нормативов и перевода на этапы 
или на последующие годы прохождения спортивной подготовки;

2 этап -  окончательное комплектование по итогам тарификации, которое 
утверждается приказом директора АУ ДО РБ «РСШП».

- В течение календарного года в списочный состав групп могут быть 
внесены изменения: при организации дополнительного приема на вакантные 
места, при зачислении спортсмена в учреждение, переведенного из другой 
физкультурно-спортивной организации (при наличии вакантных мест и/или по 
согласованию с Учредителем, и выполнении требований ФССП по данному 
этапу), при переводе спортсмена в другую группу, при отчислении спортсмена.

- Зачисление спортсменов на этапы спортивной подготовки в 
АУ ДО РБ «РСШП» осуществляется на основании протокола сдачи нормативов 
по ОФП и СФП по виду спорта «плавание» с учетом требований ФССП.

- Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в другую группу и 
(или) к другому тренеру-преподавателю, в следующую группу по годам 
спортивной подготовки внутри этапа и (или) с одного этапа спортивной 
подготовки на другой может производиться досрочно при условии выполнения 
требований ФССП по виду спорта «плавание» и сдаче установленных 
нормативов по ОФП и СФП для данного этапа спортивной подготовки. 
Основанием может служить: протокол соревнований, ходатайство от тренера- 
преподавателя, заявление от родителя.

- Спортсменам, осваивающим Программу, но не выполнившим требования
спортивной квалификации и установленных контрольно-переводных
нормативов, на основании решения педагогического совета может продолжить 
спортивную подготовку повторно, на этом же этапе (периоде).

- Обучающиеся, не имеющие по каким-либо причинам возможности 
продолжать учебно-тренировочные занятия на этапах спортивной подготовки 
переводятся в группы спортивно-оздоровительные группы. Количество групп и 
численность обучающихся, определяется муниципальным заданием.

5.3 Соблюдение требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание»
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О б есп ечен и е  б езо п а сн о ст и  н а  за н я т и я х  в  б а ссейне
Вся ответственность за безопасность в бассейнах и залах возлагается на 

тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия с группой.
Допуск к учебно-тренировочным занятиям в бассейнах и залах 

осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На 
первом занятии необходимо ознакомить обучающихся спортивной школы с 
правилами безопасности при проведении занятий по виду спорта «плавание".

Тренер-преподаватель обязан:
1. Производить построение и перекличку групп перед учебно - 

тренировочными занятиями с последующей регистрацией в журнале.
2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы на одного тренера-преподавателя.
3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и 

администрацию Спортивной школы о происшествиях всякого рода, травмах и 
несчастных случаях.

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание 
занятий в следующем порядке:

1. Тренер-преподаватель является в бассейн к началу прохождения 
учащихся через регистратуру. При отсутствии тренера-преподавателя группа к 
учебно-тренировочным занятиям не допускается.

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебной 
группы из душевой в помещение чаши бассейна.

3. Выход обучающихся из помещения ванны бассейна до конца учебно­
тренировочных занятий допускается по разрешению тренера-преподавателя.

4. Тренер-преподаватель обеспечивает своевременный выход
обучающихся из помещения ванны бассейна в душевые и из душевых в 
раздевалки.

5. Во время учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель несёт 
ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся.

6. Присутствие обучающихся в помещении чаши бассейна без тренера- 
преподавателя не разрешается.

7. Группы занимаются под руководством тренера-преподавателя в 
отведённой части бассейна.

8. Ныряние в бассейне разрешается только под наблюдением тренера- 
преподавателя и при соблюдении правил техники безопасности. При обучении 
нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному 
обучающемуся на одного тренера-преподавателя при условии тщательного 
наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода из воды.

9. При наличии условий, мешающих проведению учебно-тренировочных 
занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен их 
устранить, а в случае невозможности, это сделать -  отменить занятие.

10. Тренер-преподаватель должен внимательно наблюдать за всеми 
пловцами, находящимися в воде.
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При первых признаках переохлаждения вывести обучающихся из воды. 
Нельзя разрешать обучающимся толкать друг друга и погружать в воду с 
головой, громко кричать и поднимать ложную тревогу.

6. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям

АУ ДО РБ «РСШП», реализующая дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки по виду спорта «плавание» обеспечивает 
соблюдение требований условиям реализации программы, в Том числе к кадрам, 
материально-технической базе, инфраструктуре и иным условиям,
установленным федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«плавание».

Требования к кадровому составу АУ ДО РБ «РСШП», реализующая 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 No 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный No 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и 
спорта», утверждённым приказом Минтруда России от 21.04.2022 No 237н 
(зарегистрирован Минюстом России от 22.05.2022, регистрационный No 68615). 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
работников в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 No 916н

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный No 
22054).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе спортивной 
специализации, этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учётом 
специфики вида спорта «плавание», а также привлечение иных специалистов 
организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 
одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку).

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре и иным 
условиям организаций, осуществляющих спортивную подготовку: 
предусматривают обеспечение (в том числе на основании договоров, 
заключённых в соответствии с гражданским законодательством РФ, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом спортивной инфраструктуры) 
наличия:
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1. Плавательного бассейна 25 метров или 50 метров;
2. учебно-тренировочного спортивного зала;
3. тренажёрного зала;
4. раздевалок, душевых;
Наличие медицинского пункта оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 No 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный No 61238 с изменениями, внесёнными в 
приказ минздрава России от 22.02.2022 No 106н зарегистрирован в Минюстом 
России от 28.02.22, регистрационный № 67554);

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 
для осуществления спортивной подготовки представлены в Таблице № 19.

Таблица № 19

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

N
п/п Наименование

Единица
измерени

я

Расчетная единица Коли
чество

изделий

1. Гантели массивные 
(от 0,5 до 5 кг) комплект на тренировочный 

спортивный зал 1

2. Доска для плавания штук на тренера - 
преподавателя 30

3. Лопатки для 
плавания большие пар на тренера - 

преподавателя 20

4. Лопатки для 
плавания средние пар на тренера - 

преподавателя 20

5. Лопатки для 
плавания кистевые пар на тренера - 

преподавателя 20

6. Коврик
гимнастический штук на тренировочный 

спортивный зал 15

7. Мяч набивной 
(медицинбол) от 1 комплект на тренировочный 

спортивный зал 1
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до 5 кг

8.
Пояс пластиковый 
для плавания с 
сопротивлением

штук
на тренера - 
преподавателя 30

9.

Секундомер 
настенный 
четырехстрелочный 
для бассейна

штук

на плавательный 
бассейн 1

10. Секундомер
электронный штук на тренера - 

преподавателя 1

11. Стартовый
тренажер штук на плавательную 

дорожку 1

12. Эспандер
резиновый штук на тренировочный 

спортивный зал 20

- обеспечение спортивной экипировкой, Таблица 20

Таблица № 20
Обеспечению спортивной экипировкой

С п ортивная  эк и п и р овк а , пер едав аем ая  в и н ди ви дуал ьн ое п ол ьзов ан и е
№
п /
п

Н аи м ен ован
ие

Е дини
ца

изм ер
ен ия

Р асч ётн ая

еди н и ц а

Э тапы  сп ортивной  п одготовки

Э тап
нач альн

ой
подготов

ки

Т рени рово  
ч н ы й этап  

(этап
сп ортивно

й
сп ец и ал и за

ции)

Э тап
совер ш ен ствова

ни я
сп ортивного
м астер ства

Э тап
вы сш его
сп ортивн

ого
м астер ст

ва

К
ол

и
че

ст
во

С
ро

к 
эк
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л

уа
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и

и
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__
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__
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лу
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)
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и
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ст
во

С
ро

к 
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сп
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ац

и
и

 
(л

ет
)

1.
Г  и д р о к о с т  
ю м
с т а р т о в ы й

ш тук на
обучаю щ егося

- - - - 1 1 2 1

2. К остю м
сп ортивны й ш тук

на
обучаю щ егося - - - - 1 2 1 2

3. К россовки
сп ортивны е пар

на
обучаю щ егося - - - - 1 2 1 2

4.

К упал ьн ик
(для
девуш ек ,
ж ен щ и н )

ш тук
на

обучаю щ егося - - 1 1 2 1 2 1
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5. О чки для  
пл авани я ш т у к

на
обучаю щ егося - - 1 1 2 1 2 1

6.
П лавки  (для
ю н ош ей ,
м уж чи н)

ш тук
на

обучаю щ егося - - 1 1 2 1 2 1

7. Р ю к зак
сп ортивны й ш тук

на
обучаю щ егося - - - - 1 2 1 2

8.
Ф утбол к а  с
к ор отк им
р укавом

ш тук
на

обучаю щ егося - - - - 1 1 1 1

9.
Ш апочк а
дл я
пл авани я

ш тук
на

обучаю щ егося - - 1 1 3 1 3 1

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоёмкость программы (объёмы 
времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности учебно­
тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно­
тренировочных групп.

Дополнительная образовательная программа рассчитывается на 52 недели
в год.

Учебно-тренировочный процесс в АУ ДО РБ «РСШП» реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется в 
соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки 
(включая период самостоятельной подготовки по

индивидуальным планам спортивной подготовки, для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса) осуществления в следующих 
формах:

- Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные,
смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий;

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы);
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки
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количество часов, отводимых на спортивные соревнования и учебно­
тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к 
объёму соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 
виду спорта «плавание» и перечнем учебно-тренировочных мероприятий.

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом АУ ДО РБ «РСШП», реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при
реализации дополнительной образовательной программы не должна превышать:

На этапе начальной подготовки -  двух часов;
На учебно-тренировочном этапе спортивной специализации -  трёх часов;
На этапе совершенствования спортивного мастерства -  четырёх часов;
На этапе высшего спортивного мастерства -  четырёх часов;
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

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

На основании годового плана АУ ДО РБ «РСШП» утверждается план 
учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий 
для каждой учебно-тренировочной группы.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 
спортивных соревнованиях.
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7. Информационное обеспечение программы

7.1. Список нормативно-правовых актов:

1. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении 
изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 
Федерации»;

2. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 
29.12.2012 № 273-ФЗ;

3. Федеральный закон от 04.12.2007 г № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в РФ»;

4. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 (ред. от 07.07.2022 № 
575) «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 
резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
«плавание» (утв. приказом Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. 
№ 1004);

6. Приказ Министерства спорта РФ от 7 июля 2022 г. № 579 «Об 
утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки»;

7. Приказ Министерства спорта РФ от 27 января 2023 г. № 57 «Об 
утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки».

7.2. Список литературных источников:

1. Авдиенко В. Б. Организация и планирование спортивной тренировки 
в плавании: учебно-методическое пособие / В. Б. Авдиенко, Т. М. Воеводина, В. 
Ю. Давыдов, В. А. Шубина. -  Самара: СГПУ, 2005 г. -  72 с.

2. Булгакова Н.Ж. Плавание: Учебник для ВУЗов. -  М.:ФиС, 2001 г.
3. Вайцеховский С.М. Тренировка пловцов высокого класса 

/Вайцеховский С.М.Платонов В.Н.-Москва ФиС, 1985 г.
4. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. М.: ФиС, 1988 г.
5. Гордон С.М. Спортивная тренировка: научно-методическое пособие 

/ С.М.Гордон. -  М.: Физическая культура, 2008 г. -  256 с.
6. Гончар И.Л. Технология обучения плаванию: Учебное пособие для 

высших учебных заведений физической культуры. -  М.: Спорт АкадемПресс,
2002 г. -  271.

7. Давыдов В. Ю. Отбор и контроль в плавании на этапах многолетней 
подготовки спортсменов: учебно-методическое пособие / В. Ю. Давыдов, В. Б. 
Авдиенко, В. Ю. Карпов. -  М.: Теория и практика физической культуры,
2003 г. -  101 с.

8. Кашкин А.А., О.И.Попов, В.В.Смирнов Плавание: Примерная 
программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ,
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специализированных детскоюношеских школ олимпийского резерва / Советский 
спорт 2004 г. Москва /

9. Педролетти М. Основы плавания. Обучение и путь к совершенству / М. 
Педролетти. -  Ростов н/Д.: Феникс, 2006 г. -  176 с.

10. Плавание. Учебник для студентов и преподавателей ВУЗов 
физического воспитания и спорт. Тренеров и спортсменов, научных работников 
и спортивных врачей. / Под ред. В.Н. Платонова: Изд.» Олимпийская 
литература», 2000 г - 495 с.

11. Плавание. Книга-тренер. - М.: Эксмо, 2012 г. - 173 с.
12. Пол, Ньюсом Эффективное плавание. Методика тренировки пловцов 

и триатлетов / Ньюсом Пол. - М.: Манн, Иванов и Фербер, 2013 г. - 323 с.

7.3. Список аудиовизуальных средств:

1. Подготовительные упражнения (видео).
2. Техника обучения.
3. Мастер-классы.

7.4. Список Интернет-ресурсов:

1. Министерство спорта Российской Федерации
(http://www.minsport.gov.ru).

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru).
6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org).
7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/).
8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/).
9. Всероссийская федерация плавания http://www.russwimming.ru.
10. Справочная правовая система «Консультант плюс» 

http://www.consultant.ru.
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