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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом 

Минспорта России № 1004 от 16.11.2022 (далее – ФССП).  

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  номер-

код вида спорта «Плавание» - 007001611Я  

                                                                                                          Таблица 1.  

Наименование спортивной дисциплины   номер-код спортивной дисциплины   

вольный стиль 50 м (бассейн 25 м)  007  027  1  8  1  1  Я  

вольный стиль 100 м (бассейн 25 м)  007  028  1  8  1  1  Я  

вольный стиль 200 м  (бассейн 25 м)  007  003  1  6  1  1  Я  

вольный стиль 400 м (бассейн 25 м)  007  030  1  8  1  1  Я  

вольный стиль 800 м (бассейн 25 м)  007  031  1  8  1  1  Я  

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

на спине 50 м (бассейн 25 м)  
007  033  1  8  1  1  

Я  

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

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

баттерфляй 50 м (бассейн 25 м)  007  036  1  8  1  1  Я  

баттерфляй 100 м (бассейн 25 м)  007  037  1  8  1  1  Я  

баттерфляй 200 м (бассейн 25 м)  007  038  1  8  1  1  Я  

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

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

брасс 200 м (бассейн 25 м)   007  041  1  8  1  1  Я  
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комплексное плавание 100 м (бассейн 25 м)  007  016  1  8  1  1  Я  

комплексное плавание 200 м (бассейн 25 м)  007  042  1  8  1  1  Я  

комплексное плавание 400 м (бассейн 25 м)  007  043  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 x 100 м - вольный стиль (бассейн 

25 м)  

007  044  1  8  1  1  
Я  

эстафета 4 x 200 м - вольный стиль (бассейн 

25 м)  

007  045  1  8  1  1  
Я  

эстафета 4 x 50 м - вольный стиль (бассейн 

25 м)  

007  047  1  8  1  1  
Л  

эстафета 4 x 50 м - комбинированная 

(бассейн 25 м)  

007  026  1  8  1  1  
Я  

эстафета 4 x 100 м -  комбинированная (бас- 

сейн 25 м)                                          

007  046  1  8  1  1  
Я  

  

Программа разработана ГАУ ДО РО «СШ «Александр Невский» с учетом 

примерной дополнительной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденной приказом Минспорта России от 20 декабря 2022 г. № 

1284, а также следующих нормативных правовых актов:   

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской  

Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд  

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями);  

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
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испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями)  

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи».  

Реализация Программы направлена на воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 

культуры здорового безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 

отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 

спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации и систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 

состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта.  

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее – НП);  

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ).  

1.2.  Целью  Программы  является  достижение  спортивных 

 результатов  на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.   

 

Основными задачами Программы являются:  

на этапе начальной подготовки:  

- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повышение уровня физической подготовленности;  

- овладение основами техники вида спорта «плавание»;  

- получение общих знаний об антидопинговых правилах;  

- соблюдение антидопинговых правил;  

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки; на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации):  

- повышение уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и 

успешное применение их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;  
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- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий;  

- изучение основных методов саморегуляции и контроля;  

- овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»;  

- изучение антидопинговых правил;  

- соблюдение антидопинговых правил и отсутствие их нарушений;  

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки;  

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, 

конкретизируются по отдельным этапам спортивной подготовки и направлены:  

 на этапе начальной подготовки на:  

- 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 двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта  

«плавание»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; - укрепление здоровья.  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: - 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»;  

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «плавание»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья.  

  

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Плавание — циклический вид спорта, заключающийся в преодолении вплавь 

за наименьшее время различных дистанций. При этом в подводном положении по 

действующим ныне правилам разрешается проплыть не более 15 м после старта или 

поворота (в плавании брассом подобное ограничение сформулировано по-другому).  

Официальные спортивные соревнования по плаванию проводятся в 

спортивных дисциплинах в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта.  
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Плавание входит в программу Летних Олимпийских игр с 1896 года. Мужское 

плавание стало частью первых современных Олимпийских игр в 1896 году в Афинах. 

В 1902 году австралиец Ричмонд Кавилл познакомил западный мир с фристайлом. В 

1908 году была создана всемирная ассоциация плавания - Международная федерация 

плавания (FINA). Женское плавание было введено в Олимпийские игры в 1912 году; 

первой международной встречей женщин по плаванию за пределами Олимпийских 

игр стала женская олимпиада 1922 года.  

Основные стили: вольный, брасс, баттерфляй, комплексное плавание.  

Первые соревнования по плаванию относятся к рубежу XV—XVI веков (так, в 

1515 году прошли состязания пловцов в Венеции). Первая спортивная организация 

пловцов возникла в Англии в 1869 году («Ассоциация любителей спортивного 

плавания Англии»), следом подобные организации появились в Швеции (1882), 

Германии, Венгрии (1886), Франции (1887), Нидерландах, США (1888), Новой 

Зеландии  

(1890). 

        Официальные спортивные соревнования по плаванию проводятся в 

соответствии с Всероссийским реестром. Плавание входят в программу Летних 

Олимпийских игр с 1896 года. 

Первые крупные состязания по плаванию в России были проведены на русской 

олимпиаде в Киеве в 1913г. Они вошли в историю как первое первенство России по 

плаванию. 

Всероссийская федерация плавания (ВФП) — единственная руководящая 

спортивная организация по плаванию в России, в соответствии с конституцией 

ФИНА обладает исключительным правом на организацию и проведение 

всероссийских и международных соревнований по плаванию, плаванию на открытой 

воде, ветеранскому плаванию на территории Российской Федерации. Была создана в 

1993 году и стала правопреемницей Всесоюзной федерации плавания.   

В плавании задействованы все группы мышц рук, ног, спины, пресса; 

тренируется чувство балансировки, развивается дыхательная система. Регулярное 

плавание улучшает физическую форму, развивает силу, повышает тонус мышц и 

ускоряет метаболизм.  

При занятиях плаванием развиваются все основные физические качества, 

особенно быстрота и выносливость.  

        Систематические тренировки увеличиваются жизненная ёмкость легких, 

максимального потребления кислорода, вызывают изменение состава крови, 

уменьшают частоту сердечных сокращений, дают возможность легко регулировать 

нагрузку, как по интенсивности, так и по объему. 

Постоянный контакт с водой закаливает, является лучшим средством 

профилактики простудных заболеваний, способствует воспитанию силы воли и 

физической выносливости. Во время плавания создаются прекрасные условия для 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%9D%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%9D%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%9D%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%9D%D0%90
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улучшения работы системы органов кровообращения: увеличивается количество 

кислорода, поглощаемого всеми органами и тканями организма, усиливается 

венозный отток от ног, сокращаются почти все мышцы тела.  

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 (Приложение №1 к ФССП)  

           На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

              На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «плавание» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам.  

 

                                                                                             Таблица 2.  

Этапы спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет)   

Возраст 

зачисления 
Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной  

подготовки  
2  7  12-20  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе- 

циализации)  

5  9  10-16  

При комплектовании учебно-тренировочных групп в организации:  

1. Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:  

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов);  

- объемов недельной тренировочной нагрузки;  
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- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке;  

- спортивных результатов;  

- возраста обучающегося;  

- наличия у обучающегося медицинского заключения в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «плавание»;  

2. Возможен перевод обучающихся из других Организаций.  

3. Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в 

таблице приложения 1 ФССП.  

  

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки (Приложение №2 к ФССП)  

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки.  

  

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой).  
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Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

– трех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1. объединяются (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.  

2. проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

    

Учебно-тренировочные мероприятия  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям.  

Учебно- тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства.  
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Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований 

с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

приложении №3 к ФССП по виду спорта «плавание».  

  

Учебно-тренировочные мероприятия  

                                                                Таблица 4.  

№ п/п Виды учебно-тренировочных мероприятий  

Предельная продолжительность 

учебнотренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки   
(количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и  обратно)  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап   
(этап спортивной 

специализации)  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

1.1.  
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке   
к международным спортивным соревнованиям  

-  -  

1.2.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке   
к чемпионатам России, кубкам России,  

первенствам России  

-  14  

1.3.  
Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям  
-  14  

1.4.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке   
к официальным спортивным соревнованиям 

субъекта   
Российской Федерации  

-  14  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1.  
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке  
-  14  

2.2.  Восстановительные мероприятия  -  -  

2.3.  
Мероприятия  для 

комплексного медицинского обследования  
-  -  

2.4.  
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период  
До 21 суток подряд и не более двух 

учебнотренировочных мероприятий в год  

2.5.  
Просмотровые  учебно-

тренировочные мероприятия  
-  До 60 суток  
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШ 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся 

в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 

составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, 

включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более).  

  

Спортивные соревнования  

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту).  

Требования к участию в спортивных соревнованиях, предъявляемые к 

обучающимся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «плавание»;  

- наличие медицинского заключения о дописке к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями (п. 3 

главы III ФССП).  

Организация реализующая дополнительные образовательные программ 

спортивной подготовки направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

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 (п. 4 главы III ФССП).  
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 Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами, 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами 

спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в 

соответствующем соревновании.  

  

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы 

для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации.  

  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

          Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в ГАУ ДО РО «СШ «Александр Невский», 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса.  
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Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения.  

Годовой учебно-тренировочный план приведен в приложении 1 к Программе.  

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 ФССП, 

приложений № 2 «Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки» к ФССП.  

Соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

                                                                                                 Таблица 6.  

№ п/п   

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки   

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)   

До года   Свыше года 

До трех  

  

лет   

Свыше трех  

лет   

1.   
Общая физическая 

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

2.   
Специальная физическая 

подготовка (%)   
18-21  23-25  26-29  30-34  

3.   Участие в спортивных  -  1-2  2-4  10-12  

 

 соревнованиях (%)      

4.   
Техническая подготовка  

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

5.   

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)   

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

6.   
Инструкторская и 

судейская практика (%)   -  -  1-3  2-4  
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7.   

Медицинские, медико-

биологические, восста- 

новительные 

мероприятия, 

тестирование  и 

контроль (%)   

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



 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10 % и не 

более 20 % от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации.   

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае 

ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

  

2.5. Календарный план воспитательной работы  

Воспитание – один из основных видов педагогической деятельности тренера, более 

широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий в соответствии с 

присущими ему законами и закономерностями.  

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а также 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувств патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся.  

Главными задачами воспитательной работы в ГАУ ДО РО «СШ  

«Александр Невский» являются:  

-  создание условий для получения знаний, умений и навыков в результате 

сознательного отношения обучающихся к учебно-тренировочному процессу в 

освоении различных видов спорта;  



17  

  

         -   формирование осознанного восприятия обучающимися ценности своего 

здоровья;  

     -   укрепление здоровья обучающихся;  

     - создание системы многостороннего обмена информацией между всеми 

участниками учебно-тренировочного процесса.  

        Ожидаемые результаты воспитательной работы в ГАУ ДО РО «СШ 

«Александр Невский»:  

    - укрепление физического, психологического и духовного здоровья 

обучающихся.  

   -    повышение социальной активности и заинтересованности обучающихся.  

   -  формирование мотивов положительной социализации личности, повышения 

самооценки, адаптация в обществе в целом.  

   - нормализация и регуляция взаимоотношений тренеров-преподавателей и 

воспитанников.  

  -   снижение уровня безнадзорности детей.  

  -  Социально-ориентированное, адекватное поведение в спортивной школе и 

социуме.  

        Основной составляющей воспитательной работы в организации является 

участие детей и родителей во всех общешкольных мероприятиях и соревнованиях 

согласно годовому плану работы ГАУ ДО РО «СШ «Александр Невский». Это 

позволит четко определить позицию спортсменов в общей системе 

воспитательного процесса в организации и способствует:  

- повышению уровня общительности каждого обучающегося;  

- развитию личных качеств обучающихся, направленных на благо 

коллектива в целом;  

- поможет рассмотрению коллектива как неотъемлемой части дружной 

семьи, под названием спортивная школа;  

- формирование чувства коллективизма и гуманизма спортсмена.  

Развитие всех форм организации физической культуры и спорта рассматривается 

как приоритетное направление в создании и реализации воспитательных систем.  

Реализация программы осуществляется одновременно во всех возрастных группах 

с учетом их возрастных особенностей (физических, интеллектуальных, 

психологических) и оказывает воспитательное воздействие, как на весь коллектив, так и 

на отдельную взятую личность ребенка.  

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель может проводить ее непосредственно во время учебно-тренировочных 

занятий, в процессе досуговой деятельности, в процессе участия в соревнованиях и 

дополнительно на учебно-тренировочных сборах, в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется свободное время у обучающихся.  
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Воспитательный процесс идет в спортивной школе в условиях смены 

экономической и политической формаций в обществе, что вызвало многие негативные 

последствия.  

В процессе воспитательной работы наиболее актуальными становиться психолого-

педагогическое сопровождение учебно-тренировочного процесса и усилие 

воспитательного воздействия на занимающихся.  

Это делается через:  

- создание учащимся условий для полной самореализации и достижения 

спортивных успехов сообразно способностям;  

- укрепление здоровья и привитие привычки к занятиям физической 

культурой и спортом на всю жизнь;  

- сокращение девиантного поведения детей, путем проведения 

дополнительных массовых, привлекательных, доступных соревнований и спортивных 

конкурсов; - активная пропаганда здорового образа жизни, ценностей Олимпизма.  

Организация развивает доступные массовые олимпийские и неолимпийские виды 

спорта, совершенствует проверенную временем систему подготовки спортсменов, 

проведения соревнований. Использует новые формы организации и пропаганды 

здорового образа жизни, спортивного образа жизни, духовно-нравственных ценностей 

олимпизма, массовых доступных средств физической культуры и спорта.  

          Значимой фигурой в воспитательном процессе является тренер-преподаватель, 

оказывающий огромное воспитательное воздействие на обучающихся своим личным 

примером. Поэтому он должен быть, прежде всего, требовательным к себе, своему 

поведению на работе и в быту, внешнему виду. Он должен быть добрым и 

справедливым, внимательным, чутким, обладать педагогическим тактом и строго 

соблюдать моральный кодекс. Тренер-преподаватель должен уметь профессионально 

влиять на атмосферу группы, создавать благоприятную доброжелательную обстановку 

с едиными педагогическими требованиями. 

          Воспитательная работа с пловцами не ограничивается воспитанием у них 

нравственных качеств и норм поведения. Она должна быть направлена на развитие у них 

воли, без которой спортсмены не могут преодолеть трудности, возникающие в ходе 

тренировки и соревнований. 

Вся воспитательная работа с пловцами осуществляется тренером-преподавателем: 

а) во время учебно-тренировочных занятий в процессе изучения и совершенствования 

техники и тактики, общей и специальной физической подготовки; 

б) во время подготовки к выступлениям на воде; 

в) в процессе старта на соревнованиях и показательных выступлений; 

г) в ходе обсуждения итогов выступлений в соревнованиях; 

д) в специальных беседах, проводимых тренером по методике и технике плавания, его 

истории; по вопросам морали, спортивной этики; по правилам соревнований и 
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е) в процессе различных общественных мероприятий: встреч с мастерами спорта, 

писателями, во время экскурсий, посещений лекций, музеев, соревнований и т. д.; 

ж) в общении тренера-преподавателя с спортсменами вне занятий: в свободное время, 

во время поездок на сборы и соревнования, в домашней обстановке и т. д. 

       В центре воспитательной работы в спортивной школе должно находиться идейное 

воспитание обучаемых, успех которых во многом определяет эффективность 

нравственного, волевого и эстетического воспитания. 

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 2 к 

Программе.  

    

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  и 

борьбу с ним  

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе  использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования 

в спорте.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляется в соответствии 

с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми 

организациями.  

           В ГАУ ДО РО «СШ «Александр Невский» осуществляется реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ними, в том числе ежегодно проводятся 

с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил.  

       В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N2329ФЗ 

«О    физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обязаны реализовывать 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; 
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      - 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 допинг-

контроля 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 вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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 
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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, размещена на информационном стенде ГАУ ДО РО 

«СШ «Александр Невский». Раздел «Антидопинг» на сайте ГАУ ДО РО «СШ 

«Александр Невский»  со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА» актуализирован.  

Обучающиеся знакомятся под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «плавание».    

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

ним, приведен в приложении 3 к Программе.  

  

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе.   

Одной из задач тренера-преподавателя является подготовка обучающихся к роли 

помощника в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве 

судей. Решение этих задач начинается на учебно-тренировочном этапе и продолжается 

на всех последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  

Обучающиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией, командами, овладеть основными методами построения учебно-

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить 

ошибки и уметь их исправлять. Постепенно обучающиеся должны шире привлекаться в 

качестве помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов 

со спортсменами младших возрастов.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. Во 

время проведения контрольных соревнований они знакомятся с документацией - 

стартовым протоколом, регламентом, итоговым протоколом.  

В течение всего учебно-тренировочного периода тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне 
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занятий. Все обучающиеся должны освоить навыки инструкторской работы и навыки 

судейства соревнований.  

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками 

выполнения обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных 

частей учебно-тренировочного занятия в присутствии тренера-преподавателя или 

самостоятельно. Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, 

научить передавать их и применять в практической работе.  

Учебно-тренировочное занятие начинается с подготовки рабочих мест, 

материальной части, построения группы и проверки присутствующих. Помощь одного 

из спортсменов, инициативного и ответственного, в такое время не только желательна, 

но и необходима, однако не следует постоянно прибегать к помощи одногодвух наиболее 

организованных спортсменов, а постепенно привлекать всех.  

В группах начальной подготовки целесообразно назначать двух-трех дежурных. 

Для того чтобы подготовка к занятию не отнимала ценное время, дежурные должны 

приходить раньше, получив указания тренера-преподавателя подготовить помещения к 

занятию. Часть обязанностей они выполняют сами, часть - привлекая подошедших 

товарищей по группе. В конце занятия каждый из пловцов приводит в порядок 

тренировочное место, а дежурный следит за тем, чтобы все было выполнено 

добросовестно. Дежурные выступают в роли помощников тренерапреподавателя.  

В конце тренировки, подводя итоги проделанного на занятии, тренер-

преподаватель оценивает действия своих помощников, отмечает положительные 

стороны и указывает на недочеты.  

За время учебно-тренировочных занятий спортсмены должны под руководством 

тренера-преподавателя научиться следующему:  

На этапе начальной подготовки:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания 

товарищам о недопустимости действий, ведущих к этим нарушениям;  

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и 

помогать их устранять.  

На учебно- тренировочном этапе:  

- выполнять обязанности дежурного;  

- строить группу перед началом занятия, сдавать рапорт;  

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них 

товарищам, объяснять недопустимость и опасность нарушений;  

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и 

смысл тем, кто пришел на занятие впервые;  

- уметь показывать основные элементы техники плавания;  



23  

  

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и 

помогать их устранению,  

- оказывать помощь начинающим спортсменам;  

- активно пропагандировать вид спорта плавание, привлекая тех, кто хотел бы 

заниматься этим видом спорта.  

План инструкторской и судейской практики приведен в приложении 4 к 

Программе.  

  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение).  

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной подготовки 

относятся следующие задачи:  

Задачи медицинского плана:  

- обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции 

существующих медицинских показаний и противопоказаний;  

- проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов;  

- обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского 

обследования спортсменов;  

- анализ заболеваний, травм и специфических повреждений, возникающих 

при нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка методов их 

ранней диагностики, лечения, реабилитации и профилактики;  

- участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора;  

- участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для 

разных контингентов спортсменов;  

- осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований;  

- разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических 

средств и методов оптимизации процессов пост нагрузочного восстановления и 

повышения спортивной работоспособности.  

- Задачи гигиенического плана:  

- изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта 

на здоровье человека;  

- выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья 

спортсменов при различных условиях реализации отдельных видов мышечной 

деятельности;  
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- разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода 

спортивных сооружений;  

- рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, 

отдыха, питания, личной гигиены, спортивной экипировки;  

- научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил, 

мероприятий, направленных на профилактику заболеваний и продление спортивного 

долголетия, оценка эффективности используемых оздоровительных мероприятий.  

В спортивной школе осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля.  

ГАУ ДО РО «СШ «Александр Невский» осуществляет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, 

осуществляющих проведение медицинских осмотров лиц, занимающих физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.  

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России 

23.10.2020 №1144н.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях.  

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлены в приложении 5 к Программе.  
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ   

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

1. На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «плавание»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап.  

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»;  

- изучит антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта РФ (Рязанской области), начиная с 

четвертого года;  



26  

  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства.  

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанными с физическими нагрузками (далее-тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению ГАУ ДО РО «СШ «Александр Невский"» с 

учетом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности 

ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. Вне зависимости от 

результатов прохождения любого этапа спортивной подготовки по Программе, 

обучающиеся вправе продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе (при его наличии).  

  

Примеры тестов для промежуточной аттестации по видам подготовки, не 

связанным с физическим нагрузками (теоретической, психологической, 

тактической)  

1. Плавание как физическое действие – это ….  

1) способность держаться на воде и передвигаться в заданном 

направлении  

2) плавучесть  

3) вид спорта  

4) способность держаться на воде  

2. Спортивное, оздоровительное, прикладное, игровое, синхронное плавание – это   

1) способы плавания  

2) принципы плавания  

3) виды плавания  

4) методы плавания  

3. Чем характеризуется спортивное плавание?  

1) красивой техникой  
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2) временем преодоления дистанции определенным способом  

3) игрой в воде  

4) правильным дыханием  

4. Какова длина стандартных ванн спортивного бассейна?  

1) 25м  

2) 50м  

3) 25м и 50м  

4) 100м  

5. Какой способ плавания не является спортивным?  

1) плавание на боку  

2) кроль на спине  

3) кроль на груди  

4) брасс  

6. Что подразумевает прикладное плавание?  

1) использование двигательного умения или навыка в жизнедеятельности  

2) совершенствование в спорте  

3) прикладывание усилий  

4) занятия спортом  

7. Что означает способ вольный стиль?  

1) преодоление дистанции кролем на груди  

2) преодоление дистанции одним любым способом  

3) преодоление дистанции любым способом, включая их смену 

неограниченное число раз по ходу дистанции  

4) преодоление дистанции любым способом, способ можно поменять 

один раз  

8. Какой способ плавания является самым быстрым?  

1) вольный стиль  

2) кроль на груди  

3) кроль на спине  

4) баттерфляй  

9. Почему при плавании вольным стилем спортсмены используют в большинстве своем 

кроль на груди?  

1) потому что это самый удобный способ плавания  

2) потому что это самый быстрый способ плавания  

3) потому что по правилам соревнований надо плыть именно им  

4) потому что по правилам нельзя переворачиваться на спину  

10. Поставьте способы спортивного плавания в зависимости от скорости способа, 

начиная с самого быстрого.  

1) баттерфляй, кроль на груди, брасс, кроль на спине  
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2) кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй  

3) кроль на груди, брасс, кроль на спине, баттерфляй  

4) кроль на груди, баттерфляй, кроль на спине, брасс  

11. Способ дельфин – это разновидность способа….  

1) баттерфляй  

2) брасс  

3) кроля  

4) вольного стиля  

12. От какого способа произошел способ баттерфляй?  

1) вольный стиль  

2) брасс  

3) кроль на груди  

4) кроль на спине  

13. Какая дистанция в спортивном плавании считается самой длинной, исключая 

соревнования на открытой воде?  

1) 100 м  

2) 1000 м  

3) 1500 м  

4) 3000 м  

14. Каким способом плавают самые длинные дистанции в спортивном плавании?  

1) кролем на груди  

2) кролем на спине  

3) брассом  

4) баттерфляем  

15. Какой способ спортивного плавания считается самым медленным?  

1) кроль на спине  

2) брасс  

3) баттерфляй  

4) кроль на груди  

16. Какой способ плавания наиболее сложен в обучении?  

1) кроль на груди  

2) кроль на спине  

3) брасс  

4) баттерфляй  

17. Какая дистанция считается самой короткой в спортивном плавании?  

1) 25 м  

2) 50 м  

3) 100 м  
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4) 200 м 18. Сколько пловцов принимает участие в эстафете спортивного 

плавания?  

1) 2  

2) 4  

3) 5  

4) 6  

19. Что означает комбинированная эстафета?  

1) каждый пловец команды поочередно плывет одним из четырех 

способов в определенной последовательности  

2) каждый пловец команды поочередно плывет одним из четырех 

способов в любой последовательности  

3) каждый пловец команды плывет одним из своих любимых способов 

4)    все плывут одним способом  

20. С какого способа начинается комбинированная эстафета?  

1) кроль на спине  

2) кроль на груди  

3) брасс  

4) баттерфляй  

21. Каким способом заканчивается комбинированная эстафета?  

1) брассом  

2) баттерфляем  

3) кролем на груди  

4) кролем на спине  

22. В какой последовательности чередуются способы плавания в комбинированной 

эстафете?  

1) в любой  

2) кроль на спине, брасс, баттерфляй, кроль на груди  

3) кроль на спине, баттерфляй, брасс, кроль на груди  

4) баттерфляй, кроль на спине, брасс, кроль на груди  

23. Поясните зависимость состава команды в эстафетном плавании по половому 

признаку?  

1) в комбинированных эстафетах участвуют только мужчины  

2) в комбинированных эстафетах участвуют только женщины  

3) комбинированная эстафета – смешанный вид программ, где в одной 

эстафете плывут и мужчины, и женщины  

4) комбинированные эстафеты проводятся отдельно – мужская 

комбинированная эстафета, женская комбинированная эстафета  

24. Что означает комплексное плавание?  
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1) преодоление равных отрезков дистанции разными способами, 

сменяющимися в четкой последовательности  

2) преодоление неравных отрезков дистанции разными способами, 

сменяющимися в четкой последовательности  

3) преодоление равных отрезков дистанции разными способами, 

сменяющимися в любой последовательности (по усмотрению спортсмена) 4)  комплекс 

упражнений в бассейне  

25. На сколько отрезков делится дистанция в комплексном плавании?  

1) на 2  

2) на 3  

3) на 6  

4) на 4  

26. С какого способа начинается комплексное плавание?  

1) кроль на груди  

2) кроль на спине  

3) брасс  

4) баттерфляй  

27. Каким способом заканчивается комплексное плавание?  

1) кроль на груди  

2) кроль на спине  

3) брасс  

4) баттерфляй  

28. В какой последовательности чередуются способы при комплексном плавании?  

1) кроль на спине, брасс, баттерфляй, кроль на груди 2) баттерфляй, кроль на 

спине, брасс, кроль на груди 3) кроль на груди, брасс, баттерфляй, кроль на спине  

4) баттерфляй, кроль на груди, брасс, кроль на спине 29. Сколько номеров 

включает олимпийская программа соревнований по плаванию?  

1) 25  

2) 30  

3) 32  

4) 20  

30. Какова длина ванны бассейна, используемого на олимпийских играх?  

1) 25 м  

2) 50 м  

3) 25 м и 50м  

4) по усмотрению организаторов олимпийских игр  

31. В каких бассейнах (длина ванны) регистрируются рекорды?  

1) только в 25-метровых  

2) только в 50-метровых  



31  

  

3) отдельно в 25-метровых и 50-метровых  

4) независимо от длины ванны  

32. В какие олимпийские виды спорта плавание входит, как скоростное преодоление 

мерной дистанции?  

1) триатлон, современное пятиборье  

2) легкоатлетическое десятиборье, триатлон  

3) водное поло, триатлон, синхронное плавание  

4) современное пятиборье, марафон 33. Назовите основные особенности 

плавания.  

1) горизонтальное положение тела, нахождение тела в воде  

2) нахождение тела в воде, выдохи в воду  

3) выдохи в воду, нахождение тела в воде, гребки руками и ногами  

4) нахождение тела в воде, гребки руками  

34. Какой эффект возникает при нахождении тела в воде?  

1) эффект гидродинамики  

2) эффект гидростатики  

3) эффект гидроневесомости  

4) кумулятивный эффект  

35. Почему при плавании основная нагрузка выделительной системы ложится на почки?  

1) потому что из-за нахождения тела в воде угнетается функция потовых 

желез  

2) потому что тело находится в горизонтальном положении  

3) потому что создается эффект гидроневесомости  

4) потому что задерживается дыхание  

36. Чем следует руководствоваться при нормировании продолжительности заняти по 

плаванию в воде?  

1) температурой воздуха  

2) температурой воды  

3) температурой воды и воздуха  

4) собственными ощущениями тепла и холода  

37. Какие системы организма развиваются при плавании в первую очередь?  

1) дыхательная и сердечно-сосудистая  

2) мышечная и нервная  

3) выделительная и мышечная  

4) дыхательная и мышечная  

38. Какую задачу решает человек, желающий научиться плавать?  

1) оздоровительную  

2) прикладную  

3) воспитательную  
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4) спортивную  

39. В каком возрасте и при каких условиях можно заниматься плаванием? 1) в любом, 

без всяких ограничений  

2) в любом, при условии отсутствия противопоказаний к занятиям  

3) в дошкольном и младшем школьном возрасте  

4) в школьном возрасте  

40. Что означает решение оздоровительной задачи при занятиях плаванием?  

1) научиться плавать  

2) регулярные занятия с соответствующей возрастной интенсивностью  

3) готовиться к соревнованиям  

4) готовиться к выполнению норматива, соответствующего возрасту  

41. Какое физическое свойство воды в большей мере влияет на плавучесть?  

1) плотность  

2) теплопроводность  

3) текучесть  

4) теплоемкость  

42. Как изменяется плотность человека при дыхании?  

1) при вдохе плотность увеличивается, при выдохе уменьшается  

2) при вдохе плотность уменьшается, при выдохе увеличивается  

3) при вдохе плотность не изменяется, при выдохе уменьшается  

4) при вдохе и выдохе плотность не изменяется  

43. Почему в морской воде человеку легче держаться на поверхности, у него выше 

плавучесть?  

1) потому что морская вода теплее речной  

2) потому что морская вода менее плотная  

3) потому что плотность морской воды больше, чем пресной  

4) потому что в морской воде легче дышать  

44. Определите правильное соотношение физических свойств теплопроводности и 

плотности у воды и воздуха?  

1) вода обладает меньшей теплопроводностью и большей плотностью по 

сравнению с воздухом  

2) вода обладает большей теплопроводностью и большей плотностью по 

сравнению с воздухом  

3) вода обладает большей теплопроводностью и меньшей плотностью по 

сравнению с воздухом  

4) вода обладает меньшей теплопроводностью и меньшей плотностью по 

сравнению с воздухом  

45. Какая температура воды наиболее благоприятна для занятий в крытом (закрытом) 

бассейне?  
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1) 20-22°С  

2) 24-26°С  

3) 26-28°С  

4) 20-30°С  

46. Какая температура воды наиболее благоприятна для занятий в открытом бассейне в 

зимнее время?  

1) 25-27°С  

2) 29-31°С  

3) 33-35°С 4) 20-25°С  

47. Какова взаимосвязь температуры воды и тренировочного процесса в бассейне при ее 

незначительном понижении?  

1) незначительное понижение температуры воды не отразится на 

тренировке  

2) снижение температуры воды повысит утомляемость спортсменов  

3) понижение температуры воды позволит менее комфортно производить 

работу в воде и повысит эффект теплоотдачи и переохлаждения  

4) понижение температуры воды позволит более комфортно производить 

работу в воде, но повысит эффект теплоотдачи и переохлаждения  

48. Какова взаимосвязь температуры воды и тренировочного процесса в бассейне при ее 

относительном повышении?  

1) незначительное повышение температуры воды не отразится на 

тренировке  

2) повышение температуры затруднит физическую работу в связи с 

затруднениями теплоотдачи, снижение эффекта переохлаждения  

3) повышение температуры повысит теплоотдачу и повысит 

эффективность тренировочного процесса  

4) на работе не отразится, а эффект переохлаждения снизится  

59. Что означает статическое плавание?  

1) отсутствие движения  

2) двигательные действия руками и ногами  

3) напряжение тела во время движений  

4) напряжение мышц рук и ног во время гребков  

50. Что означает динамическое плавание?  

1) плавание с помощью разнообразных двигательных действий  

2) неподвижное плавание  

3) плавание в команде «Динамо»  

4) фигуры в плавании  

51. Что такое плавучесть?  

1) физическое свойство материала  
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2) физическое свойство воды  

3) способность двигаться на поверхности воды 4) способность тела 

держаться на поверхности воды  

52. Что называется углом атаки тела?  

1) положение тела по отношению к обтекаемому потоку, замеряется 

между продольной осью тела и направлением движения  

2) положение конечностей тела по отношению к уровню воды  

3) положение туловища к уровню воды  

4) под каким углом тело входит в воду  

53. При плавании целесообразно изменять угол атаки тела?  

1) по возможности его следует увеличивать  

2) по возможности его следует уменьшать  

3) не следует изменять  

4) угол атаки не влияет на скорость и технику плавания  

54. Что означает угол атаки кисти?  

1) угол между кистью и поверхностью воды  

2) угол между плоскостью кисти и продольной осью туловища  

3) угол между кистью и предплечьем  

4) угол между плоскостью кисти и направлением потока  

55. Куда направлена сила лобового сопротивления?  

1) перпендикулярно встречному обтекающему потоку  

2) перпендикулярно движению  

3) параллельно встречному обтекающему потоку  

4) против движения тела  

56. Куда направлена подъемная сила?  

1) перпендикулярно вниз по отношению к направлению потока  

2) параллельно по отношению к потоку  

3) перпендикулярно вверх по отношению к направлению потока 4) вверх  

57. Куда направлена топящая сила?  

1) перпендикулярно вниз по отношению к направлению потока  

2) перпендикулярно вверх по отношению к направлению потока  

3) вниз  

4) параллельно движению  

58. С какой скоростью плывут квалифицированные спортсмены? 1) до 1,0 м/с  

2) 1,5-2,0 м/с  

3) 2,0-2,5 м/с  

4) 3,0-4,0 м/с  

59. Перечислите основные компоненты общего гидродинамического сопротивления 

движению пловца.  
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1) сопротивление трение, сопротивление формы  

2) сопротивление трения, сопротивление давления  

3) сопротивление трения, сопротивление формы, сопротивление 

давления  

(волнообразования)  

4) сопротивление волнообразования, сопротивление формы, 

сопротивление давления  

60. Каким образом можно наиболее эффективно уменьшить сопротивление трения?  

1) удаление волос  

2) использование спортивного гидрокостюма  

3) использование спортивного гидрокостюма и удаление волос 4) 

искупаться с мылом  

61. Какие пловцы будут иметь преимущество, исходя из критерия размеров тела и 

конечностей?  

1) только рост  

2) рост, объем грудной клетки  

3) рост, объем грудной клетки, длина рук и ног  

4) рост, объем грудной клетки, длина рук и ног, площадь (размеры) 

кистей и стопы  

62. Как влияет на технику и эффективность плавания относительно большая 

подвижность в суставах?  

1) значительно положительно влияет  

2) незначительно положительно влияет  

3) не влияет вообще  

4) незначительно отрицательно влияет  

63. Как влияет количество жира в теле человека на плавучесть?  

1) с увеличением количества жировой ткани плавучесть уменьшается  

2) с увеличением количества жировой ткани плавучесть увеличивается  

3) с увеличением количества жировой ткани плавучесть не изменяется 4) 

с уменьшением количества жировой ткани плавучесть увеличивается 64. Кому 

легче держаться на воде при средних морфологических показателях?  

1) мужчинам  

2) женщинам  

3) и тем, и другим легко  

4) и тем, и другим тяжело  

65. Почему у женщин выше плавучесть, чем у мужчин?  

1) у женщин объем жировой ткани относительно больше, у мужчин 

костно-мышечная ткань плотнее  

2) женщины чаще имеют избыточный вес  
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3) женщины выносливее  

4) женщины имеют меньшие размеры тела, мужчины в среднем выше и 

тяжелее  

66. Какие специализации в плавании подразумевают большую плавучесть?  

1) спринтеры  

2) пловцы на средние дистанции  

3) не имеет значения  

4) стайеры  

67. Какая температура считается нейтральной по отношению к человеку, находящемуся 

в воде?  

1) 28°С  

2) 30°С  

3) 33°С  

4) 36°С  

68. Какой путь энергообеспечения при плавании 800 м и 1500 м?  

1) преимущественно аэробный  

2) преимущественно анаэробный гликолитический  

3) смешанный аэробно-анаэробный  

4) преимущественно анаэробный алактатный 69. Какой путь 

энергообеспечения при плавании 400 м? 1) преимущественно аэробный  

2) преимущественно анаэробный гликолитический  

3) смешанный аэробно-анаэробный  

4) преимущественно анаэробный алактатный  

70. Какой путь энергообеспечения при плавании 100 м и 200 м?  

1) преимущественно аэробный  

2) преимущественно анаэробный гликолитический  

3) смешанный аэробно-анаэробный  

4) преимущественно анаэробный алактатный  

71. Какой путь энергообеспечения при плавании 50 м? 1) преимущественно аэробный  

2) преимущественно анаэробный гликолитический  

3) смешанный аэробно-анаэробный  

4) преимущественно анаэробный алактатный  

72. Какая из сил возникает только при движении пловца?  

1) сила тяжести  

2) архимедова сила  

3) подъемная сила  

4) статическая сила  

73. К какой группе видов спорта относится плавание?  

1) циклические  
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2) ациклические  

3) смешанные  

4) повторно-интервальные  

74. Какое понятие техники наиболее целесообразно применять в подготовке 

спортсменов?  

1) идеальная  

2) образцовая  

3) правильная  

4) рациональная  

75. Назовите критерий рациональности двигательных действий в плавании?  

1) красота движений  

2) соответствие современному эталону (образцу)  

3) эффективность решения двигательной задачи  

4) правильность исполнения  

76. Поясните термин «экономичность техники» в плавании.  

1) рациональное использование энергии, времени и пространства при 

выполнении приемов и действий в плавании  

2) рациональное использование темпа плавания  

3) рациональное использование ритма плавания  

4) правильные движения  

77. Назовите основной критерий экономичности техники.  

1) спортивный результат  

2) обоснованно минимальные энергетические затраты, наименьшее 

напряжение физических и психических возможностей спортсмена  

3) скорость плавания  

4) количество гребков на дистанции  

78. Что называется длиной шага в плавании?  

1) расстояние, которое проплывает человек за один цикл движений 2) 

длина дистанции  

3) расстояние, которое необходимо преодолеть на задержке дыхания 4) 

длина гребка  

79. Что такое темп?  

1) количество гребков на дистанции  

2) количество двигательных циклов, выполненных за единицу времени  

3) количество вдохов-выдохов  

4) длительность двигательного цикла  

80. Что наиболее важно в повышении скорости плавания: темп или длина шага?  

1) оптимальное сочетание темпа и длины шага  

2) увеличение темпа плавания  
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3) увеличение длины шага 4) увеличение длины шага и темпа  

81. Что такое ритм плавания?  

1) количество гребков на дистанции  

2) количество двигательных циклов, выполненных за единицу времени  

3) соотношение частей движения внутри одного цикла  

4) соотношение темпа и скорости плавания  

82. Что означает «фаза движения»?  

1) то же, что и ритм  

2) то же, что и темп, тождественное понятие  

3) часть движения, имеющая свои конкретные особенности 4) целое 

движение 83.  Какова величина угла атаки тела при плавании кролем на груди?  

1) 6–8°  

2) 2–6°  

3) 12–16°  

4) 16–20° 84. Какие разновидности кроля существуют в настоящее время?  

1) 2-х, 4-х, 6-ударный кроль  

2) 4-х и 8-ударный кроль  

3) 2-х, 4-х, 10 ударный кроль  

4) 4-х и 6-ударный кроль  

85. Что означает 4-х ударный кроль?  

1) на полный цикл движений рук производится 4 удара ногами  

2) на полный цикл работы ног производится 4 гребка руками  

3) вдох производится через каждые 4 гребка руками  

4) вдох производится через каждые 4 удара ногами  

86. На сколько двигательных (плавательных) циклов делается один вдох-выдох при 

плавании кролем на груди на длинные дистанции?  

1) на 3  

2) на 2  

3) на 1,5 4) на 4  

87. Какая фаза работы ног называется опорной (основной) при плавании кролем на 

груди?  

1) при движении ноги вниз  

2) при движении ноги вверх  

3) при движении ноги вверх и вниз  

4) при движении ноги вверх и вниз, включая паузу  

88. Какая фаза работы ног называется опорной (рабочей) при плавании кролем на спине?  

1) при движении ноги вниз  

2) при движении ноги вверх  

3) при движении ноги вверх и вниз  
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4) при движении ноги вверх и вниз, включая паузу 89. Какова величина угла атаки 

тела при плавании кролем на спине?  

1) 4–10°  

2) 10–12°  

3) 12–16°  

4) 16–20°  

90. На сколько гребков необходимо делать дыхание в плавании кролем на спине?  

1) на 2  

2) на 3  

3) на 4  

4) дыхание относительно свободное и выполняется в зависимости от 

темпа  

91. Какова величина угла атаки тела при плавании брассом?  

1) 2–10° или 8–20° - в зависимости от техники  

2) 10–12°  

3) 12–16°  

4) 16–20°  

92. Чем характерны движения рук и ног при плавании брассом?  

1) движения рук и ног поочередные  

2) движения одновременные и симметричные  

3) движения одновременные, но несимметричные  

4) движения рук одновременное, ног поочередное  

93. Под каким углом наиболее эффективно входить в воду при старте с тумбочки?  

1) 90°  

2) 45°  

3) 40–60°  

4) 20–40°  

94. При старте пловца с тумбочки какая фаза следует после фазы входа в воду?  

1) фаза выхода на поверхность  

2) фаза полета  

3) фаза скольжения  

4) фаза начала плавательных движений  

95. Почему в начале фазы скольжения пловец не делает никаких движений?  

1) чтобы не снизить начальную скорость входа в воду  

2) потому что это запрещено правилами  

3) чтобы увеличить скорость  

4) чтобы снизить скорость после входа в воду  
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96. В каком способе плавания во время фазы скольжения пловец делает однократное 

движение руками под водой, вследствие чего происходит так называемое «второе» 

скольжение?  

1) в кроле на груди  

2) в кроле на спине  

3) в брассе  

4) в баттерфляе  

97. При каком способе плавания старт выполняется из воды?  

1) при кроле на груди  

2) при кроле на спине  

3) при брассе  

4) при баттерфляе  

98. При каком способе плавания выполнение поворота должно обязательно включать 

одновременное и симметричное касание двумя руками?  

1) при кроле на груди  

2) при кроле на спине  

3) при брассе и кроле на спине  

4) при брассе и баттерфляе  

99. При каком способе плавания выполнение поворота должно включать касание 

бортика любой частью тела?  

1) при кроле на груди и брассе  

2) при кроле на спине и кроле на груди  

3) при брассе и кроле на спине  

4) при брассе и баттерфляе  

100. Чем отличается открытый поворот от закрытого?  

1) открытый – без задержки дыхания (голова над водой), закрытый – с 

задержкой дыхания (голова в воде)  

2) открытый – без задержки дыхания (голова под водой), закрытый – с 

задержкой дыхания (голова над водой)  

3) открытый – открывается рот для вдоха  

4) в открытом отсутствует фаза вдоха  

101. Какой поворот при плавании кролем на груди является наиболее скоростным?  

1) открытый  

2) закрытый  

3) маятник 4) сальто  

102. Какой поворот при плавании кролем на спине является наиболее скоростным? 1) 

открытый  

2) закрытый  

3) сальто из положения на спине  
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4) сальто из положения на груди  

103. Какой поворот при плавании кролем на спине является наиболее простым в 

исполнении, но менее скоростным?  

1) открытый  

2) закрытый  

3) сальто из положения на спине  

4) сальто из положения на груди  

104. Какой поворот при плавании кролем на груди является наиболее простым в 

исполнении, но менее скоростным?  

1) открытый  

2) закрытый  

3) маятник  

4) сальто  

105. Что означает стабильность техники?  

1) сохранение согласованности движений  

2) достаточно длительное сохранение общей структуры и 

согласованности движений под воздействием утомления без снижения ее 

(техники) эффективности  

3) неизменяемый темп  

4) неизменяемый ритм  

106. Каково соотношение длительности вдоха и выдоха при плавании?  

1) выдох продолжительнее вдоха 2) вдох продолжительнее выдоха  

3) вдох по продолжительности равняется выдоху  

4) не имеет значения  

107. Под какую руку необходимо выполнять вдох при плавании кролем на груди и 

дыхании на каждый плавательный цикл?  

1) под левую  

2) под правую  

3) чередовать по направлению дистанции  

4) под любую, зависит от намерений и удобства пловца  

108. Под какую руку необходимо выполнять вдох при плавании кролем на груди и 

дыхании на 1,5 плавательного цикла?  

1) под левую  

2) под правую  

3) чередовать  

4) под любую  

109. К какой фазе относится пронос руки над водой при плавании кролем на груди? 1) к 

подготовительной (безопорной)  

2) к опорной  
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3) к рабочей  

4) к основной  

110. В чем существенная разница между кролем на груди и кролем на спине?  

1) положение тела, направление работы рук  

2) положение тела, направление работы рук и ног, дыхание  

3) положение тела, дыхание  

4) положение тела, дыхание, направление работы рук  

111. В чем существенная разница работы ног при плавании кролем на груди и кролем на 

спине?  

1) кроль на груди - опорная фаза – движение вниз, безопорная –вверх, а в 

кроле на спине, наоборот  

2) кроль на груди - опорная фаза – движение вверх, безопорная –вниз, а в 

кроле на спине, наоборот  

3) в частоте движений  

4) в ритме движений  

112. Какое расстояние пловец имеет право проныривать со старта и после поворотов?  

1) не более 10м  

2) не более 15м  

3) не более 5м  

4) не более 20м  

113. Каким способом необходимо произвести касание бортика на финише при плавании 

брассом?  

1) любой рукой  

2) любой частью тела  

3) одновременное и симметричное касание двумя руками  

4) двумя руками поочередно  

114. В чем сущность равномерного метода тренировки?  

1) преодоление дистанции в определенном режиме (с заданной 

интенсивностью) без колебаний во времени  

2) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с небольшими 

паузами для отдыха  

3) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с большими 

паузами для отдыха  

4) равномерное плавание с небольшими ускорениями 115. В чем основная 

идея переменного метода тренировки?  

1) преодоление дистанции в определенном режиме (с заданной 

интенсивностью) без колебаний во времени  

2) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с небольшими паузами 

для отдыха  
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3) преодоление коротких отрезков в равномерном темпе с большими паузами 

для отдыха  

4) равномерное плавание без остановок с ускорениями по ходу дистанции 116. 

В чем заключается основный смысл повторного метода тренировки?  

1) преодоление строго регламентированных отрезков (дистанций) с одинаковой 

интенсивностью и с относительно достаточным отдыхом между ними  

2) равномерное преодоление дистанции  

3) равномерное преодоление дистанции с периодически равными ускорениями 

по ходу  

4) проплывание отрезков разной длины с одинаковой интенсивностью 117. В 

чем основный смысл интервального метода тренировки? 1) в повторном проплывании 

рабочих отрезков  

2) в моделировании продолжительности отдыха 

между рабочими отрезками  

(каждый последующий выполняется на фоне усталости)  

3) отдых между отрезками до полного 

восстановления 4) в использовании рабочих интервалов 

интенсивности 118. Какие плавательные отрезки считаются 

короткими?  

1) до 100 м  

2) до 50 м  

3) до 200 м  

4) до 300 м  

119. Какие плавательные отрезки считаются длинными?  

1) более 100 м  

2) более 200 м  

3) более 300 м  

4) более 400 м  

120. По какой стороне плавательной дорожки следует плыть?  

1) по левой  

2) по правой  

3) без разницы  

4) по какой скажет тренер (инструктор)  

121. Назовите основной документ, регламентирующий организацию соревнований по 

плаванию.  

1) правила соревнований  

2) разрядные нормы  

3) положение о соревнованиях  

4) программа соревнований  

122. Имеет ли значение способность пловца делать выдох в воду?  
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1) не имеет значения, так как это не сказывается на скорости плавания  

2) имеет небольшое значение при ныряниях  

3) имеет существенное значение, так как это основа обучения в плавании  

4) не имеет, так как это временное явление в технике плавания 123. 

Перечислите виды прикладного плавания. 1) спасение утопающих  

2) умение держаться на воде, переправы  

3) умение держаться на воде, переправы, спасение утопающих, ныряния 4) 

плавание на скорость, ныряния  

124. Какие способы относятся к прикладному виду плавания?  

1) только все спортивные способы  

2) брасс на спине, плавание на боку  

3) все спортивные способы, брасс на спине, плавание на боку и различные 

комбинированные  

4) плавание на боку, брасс, брасс на спине 125. Какова величина угла 

атаки тела при плавании на боку?  

1) 6–8°  

2) 8–10°  

3) 10–12°  

4) 0–6°  

126. Какова величина угла атаки тела при плавании брассом на спине?  

1) 6–8°  

2) 6–15°  

3) 10–20°  

4) 0–6°  

127. Чем отличается ныряние в длину от ныряния в глубину?  

1) направлением плоскости перемещения под водой (вертикальная или 

горизонтальная)  

2) длиной проныривания  

3) длительностью задержки дыхания  

4) направлением движения  

128. Что такое гипервентиляция легких перед нырянием?  

1) прием, облегчающий дыхание  

2) прием, облегчающий задержку дыхания  

3) прием, облегчающий плавание  

4) способ задержки дыхания  

129. Какие действия необходимо произвести пловцу с целью гипервентиляции легких 

перед погружением (нырянием)?  

1) глубокий вдох  

2) глубокий выдох  
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3) легкий вдох и полный выдох  

4) несколько глубоких вдохов и полных спокойных выдохов  

130. В каком месте производится вход в воду для спасения утопающего?  

1) в любом  

2) где безопасно войти в воду  

3) где наиболее быстро добраться до пострадавшего  

4) в том месте, где наиболее быстро, удобно и безопасно добраться до 

пострадавшего  

131. С какой стороны желательно подплывать к тонущему?  

1) со стороны спины  

2) не имеет значения  

3) с правого бока  

4) лицом к лицу  

132. Как производится освобождение от возможных захватов потерпевшего?  

1) с помощью погружения  

2) с помощью болевых приемов  

3) с помощью погружения или болевых приемов  

4) надо терпеть и не освобождаться  

133. Каким способом плывет спасатель, транспортируя потерпевшего к берегу?  

1) способом баттерфляй, кролем на груди или брассом  

2) на боку, брассом или брассом на спине  

3) кролем на груди, брассом  

4) кролем на спине, кролем на груди, брассом  

134. С какой частотой (в минуту) выполняется искусственное дыхание «рот в рот»? 1) не 

более 10-12 2) не более 8  

3) не более 14-16  

4) не более 20  

135. Что происходит с дыханием человека под водой при нырянии?  

1) делается обычный вдох  

2) делается продолжительный выдох  

3) делается резкий выдох  

4) задерживается дыхание – ни вдох, ни выдох не производятся 136. 

Какие физические качества Вы знаете?  

1) сила, выносливость, ловкость, гибкость, быстрота  

2) сила, выносливость, ловкость, гибкость, скорость  

3) скорость, выносливость, сила, надежность, гибкость 4) выносливость, 

сила воли, гибкость, быстрота, ловкость 137. Какое физическое качество в 

плавании является ведущим?  

1) ловкость  
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2) быстрота  

3) сила  

4) выносливость  

138. Чем отличается аэробная работа пловца от анаэробной?  

1) в одном случае энергообеспечение физической работы идет с участием 

кислорода, в другом - без участия кислорода  

2) автоматизацией движений пловца  

3) различным темпом и ритмом  

4) количеством мышечных групп, участвующих в работе  

139. Каков приблизительный пороговый пульс аэробно-анаэробной работы?  

1) 100 уд/мин  

2) 150 уд/мин  

3) 170 уд/мин  

4) 200 уд/мин  

140. В каком бассейне стандартных размеров пловец преодолевает одну и ту же 

дистанцию быстрее?  

1) в бассейне 50 м  

2) в бассейне 25 м  

3) нет существенной разницы  

4) в бассейне 30 м  

141. На каких тренировочных отрезках в плавании происходит развитие 

преимущественно аэробной выносливости?  

1) на коротких  

2) на длинных  

3) на средних  

4) на спринтерских  

142. За счет чего в 25 метровом бассейне пловец имеет преимущество во времени по 

сравнению с 50 метровым бассейном при преодолении одной и той же дистанции?  

1) за счет глубины бассейна  

2) за счет ширины бассейна  

3) за счет большего количества поворотов  

4) за счет психологического настроя  

143. На каких тренировочных отрезках в плавании происходит развитие 

преимущественно анаэробной выносливости? 1) на длинных  

2) на сверхдлинных  

3) на марафонских  

4) на коротких и средних  

144. Какие тренировочные отрезки создают максимально возможный анаэробный 

алактатный эффект?  
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1) 15-25 м  

2) 100-150 м  

3) 200-300 м  

4) 400-800 м  

145. Что означает гипоксическая тренировка?  

1) ухудшение самочувствия  

2) ухудшение снабжения кислородом работающих тканей  

3) регулирование веса тела  

4) снижение мощности нагрузки  

146. На какое (какие) физическое качество преимущественно ориентировано 

применение специальных лопаток в тренировке пловцов?  

1) на силу и выносливость  

2) на выносливость и гибкость  

3) на гибкость  

4) на ловкость  

147. Какой тип мышечных волокон преимущественно наблюдается у пловцов?  

1) быстрые  

2) медленные  

3) очень быстрые  

4) средние  

148. Сколько времени длится олимпийский макроцикл в подготовке 

спортсменовпловцов?  

1) 1 год  

2) 2 года  

3) 3 года  

4) 4 года  

  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки.  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные 

разряды и спортивные звания) учитывают из возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «плавание» и включают нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта.  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 7-8:  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки Таблица 7.  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив до года 

обучения  
Норматив свыше 

года обучения  

мальчики  девочки  мальчики  девочки  
1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  
не более  не более  

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

1.2.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
не менее  не менее  

7  4  10  5  

1.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на  
гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+1  +3  +4  +5  

1.4.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  не менее  
110  105  120  110  

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  
Плавание (вольный 

стиль) 50 м  
-  без учета времени  без учета времени  

2.2.  
Бег челночный 3х10 м  с 

высокого старта  с  
не более  не более  

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

2.3.  

Исходное положение – 

стоя держа мяч весом   

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед  

м  

не менее   не менее  

3,5  3  4  3,5  

2.4.  

Исходное положение – 

стоя, держа  
гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см.  
Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад  

количество 

раз  

не менее  не менее  

1  3  

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)   

  

Таблица 8.  

№  
п/п  

Упражнения  Единица измерения  
Норматив  

юноши  девушки  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 1000 м  мин, с  
не более  

5.50  6.20  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не более  
13  7  
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1.3.  

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье   

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

1.4.  Челночный бег 3х10 м  с  
не более  

9,3  9,5  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

140  130  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  Исходное положение – стоя, держа  м  не менее  

 мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед  
 

4,0  3,5  

2.2.  

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина  
хвата 60см. Выкручивание прямых  

рук в плечевых суставах вперед- 

назад  

количество раз  

не менее  

3  

2.3.  

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием  
двух ног скольжение в воде лежа на  

груди, руки вперед  

м  

не менее  

7,0  8,0  

 3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки   

(до трех лет)  

Cпортивные разряды –  
«третий юношеский 

спортивный разряд»,   

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд»  

3.2.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки   

(свыше трех лет)  

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»  

  

  

  

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИФУ СПОРТА «ПЛАВАНИЕ»  

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

Спортивная тренировка лиц, проходящих спортивную подготовку в юном 

возрасте, в отличие от тренировки взрослых спортсменов, имеет методические и 

организационные особенности. В связи с этим тренировочные занятия с юными 

спортсменами в первые годы занятий не должны быть ориентированы на достижение 

высокого спортивного результата.   
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                  Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе  

                Средства тренировки  

Основными средствами тренировки в плавании служат разнообразные физические 

упражнения, которые обычно подразделяют на следующие группы:   

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на 

суше;  

- подготовительные упражнения для освоения с водой;  

- учебные прыжки в воду;  

- игры и развлечения на воде;  

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания; - 

упражнения для изучения техники стартов, поворотов.  

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения применяются в 

целях:  

- повышения уровня общего физического развития спортсменов;  

- совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность изучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, 

быстрота, выносливость, подвижность в суставах);  

- организации внимания спортсменов и предварительной подготовки к 

изучению основного материала в воде.  

Выполнение общеразвивающих упражнений проведении тренировочных занятий 

с пловцами направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, 

формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки у детей.  

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

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению техники 

плавания.  

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при 

плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; 

прыжки вверх вперед из исходного положения «старт пловца»; на гимнастическом мате 

группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники скоростных 

поворотов на груди и спине.  

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают решать 

следующие задачи:  

- формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих 

основным свойствам и условиям водной среды;  

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

- как подготовка к изучению техники спортивного плавания;  
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- устранение инстинктивного страха перед водой – как основа 

психологической подготовки.  

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения 

для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 

подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; 

скольжения.  

Учебные прыжки в воду применяются в целях:  

- устранения инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение в 

непривычной среде;  

- подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 

прикладного плавания.  

Учебные прыжки: сидя на бортике, стоя на бортике с различным исходными 

положениями рук и ног.  

Игры и развлечения в воде проводятся в заключительной части тренировочного 

занятия. Они улучшают эмоциональное состояние спортсменов, позволяют закрепить 

изученный материал, повышают интерес к занятиям. На этапе начальной подготовки 1-

го года игра является основным методом изучения наряду с упражнениями. В процессе 

тренировок пловцов могут использоваться следующие виды игровых упражнений:  

- игры на ознакомление с плотностью и сопротивлением воды;  

- игры с погружением в воду с головой и открыванием глаз в воде;  

- игры с всплыванием и лежанием на воде;  

- игры с выдохами в воду;  

- игры со скольжением и плаванием; - игры с прыжками в воду; - игры с 

мячом.  

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания являются 

ведущим средством изучения на этапе начальной подготовки, им отводится основная 

часть тренировки на воде:  

- упражнения для изучения техники кроля на груди;  

- упражнения для изучения техники кроля на спине;  

- упражнения для изучения техники брасса;  

- упражнения для изучения техники дельфина (баттерфляя).  

Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой 

последовательности. Техника изучается раздельно в следующем порядке:   

1) положение тела,   

2) дыхание,   

3) движения ногами,   

4) движения руками,   

5) общее согласование движений.   

При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно 

усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение 
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упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющимся рабочей позой 

пловца.  

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке:  

1) ознакомление с движением на суше - проводится в общих чертах, без 

отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же движения на суше 

и воде различны;  

2) изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении движений 

ногами в качестве опоры используется бортик бассейна; движения руками изучаются, 

стоя на дне по грудь или по пояс в воде;  

3) изучение движений в воде с подвижной опорой - при изучении движений 

ногами и руками применяются плавательные доски, колобашки; в особых случаях 

движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа 

на воде с поддержкой партнером;  

4) изучение движений в воде без опоры - все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании.  

Последовательное согласование различных элементов техники и объединение их в 

целостный способ плавания проводится в следующем порядке:  

1) движения ногами с дыханием;  

2) движения руками с дыханием;  

3) движения ногами и руками с дыханием; 4) плавание в полной координации.  

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе необходимо 

стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом - насколько позволяет 

уровень подготовленности спортсменов.  

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее значение 

приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на каждом занятии 

соотношение плавания в полной координации и плавания по элементам с помощью 

движений руками и ногами должно быть 1:1. Совершенствование техники плавания 

проводится с обязательным изменением условий выполнения движений.  

С этой целью применяются следующие варианты плавания:   

- поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 

плавание вдоль и поперек бассейна);   

- проплывание отрезков на наименьшее количество гребков;  

- чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в заданном 

темпе (например, плавание по элементам в полной координации;  - плавание по 

элементам с поддержкой и без поддержки;  - плавание с задержкой дыхания и в полной 

координации).  

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают:  

- разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании;  
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- умение применять различные варианты техники плавания в изменяющихся 

условиях;  

- формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности.  

Упражнения для изучения техники стартов и поворотов. Старт из воды начинают 

разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на спине.  

Ко времени изучения стартового прыжка с тумбочки пловцы должны овладеть 

техникой выполнения учебных прыжков в воду. Сначала разучивают спад в воду с 

отталкиванием в конце падения, затем - разучивают стартовый прыжок с бортика 

бассейна и только после этого приступают к изучению стартового прыжка с тумбочки.  

Когда спортсмены освоят технику плавания кролем на спине, кролем на груди и 

смогут проплыть 25 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала 

изучается техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего 

овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы поворота разучиваются 

в последовательности: скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; 

группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и 

касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде.  

Совершенствование техники стартов и поворотов рекомендуется начинать 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 жестко и прочно закрепленный навык 

становится препятствием для дальнейшего спортивного роста. Юные пловцы должны 

обладать большим арсеналом специфических плавательных движений, поэтому 

совершенствование техники должно представлять собой непрекращающийся процесс 

решения все новых двигательных в постепенно усложняемых и вариативных условиях. 

Технические упражнения объединяют в определенные 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 четырех спортивных способов, а также в 

технике движений ногами при плавании брассом. Подобные ошибки исправляются 

одновременно с улучшением положения тела и техники движений ногами.  
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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 

противоположные допускаемой ошибке.  

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.  

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания    

 Кроль на груди:   

Упражнения для изучения движений ног и дыхания     

 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).  Упражнения для изучения 

движения рук и дыхания  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.   
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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.   

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.                                                     

Упражнения для изучения общего согласования движений  

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 – короткую «Вдох!» и продолжительную «Выдох!».   

В воде:   

1. Плавание кролем с полной координацией на задержке дыхания.   
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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:   

Упражнения для изучения движений ног и дыхания     

На суше:   

1. 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.  

 Упражнения для изучения движений рук и дыхания  

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.).   

 Упражнения для изучения общего согласования движений   

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:   
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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 и снова поменять 

положение рук.   

3. Плавание кролем на спине.  

Баттерфляй:   

Упражнения для изучения движений ногами:           

На суше:   

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.   

Упражнения для изучения движений руками:  

На суше:   

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:   
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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 

поддерживаются поплавком).   

5. Плавание с движениями руками дельфином и движениями ногами кролем.   

Упражнения для изучения общего согласования движений  

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:   

Изучение движений ног и дыхания:   

На суше:   

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 
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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, 

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.   
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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.   

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.   

Изучение движений рук и дыхания:   

На суше:  

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.   
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5. Плавание брассом со слитой координацией.   

6. Плавание на спине брассом.   

Упражнения для изучения общего согласования движений:    

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.   

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.  Повороты:   

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:   
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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:   

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.   

Старты:   

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.   
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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 90º 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.   

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 15 м со старта под команду с фиксацией времени (по 

голове на 15 метровом створе).   

Упражнения на 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).   

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.   
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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.   

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений – шести-, 

четырёх-, и двухударной.   

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.   
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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 (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.   
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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 

расслаблены.   

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя 

дватри 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 
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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).   

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 двухударного 

дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по воздуху, на второй 
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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.   

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.   
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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.   

Методические указания по совершенствованию техники и  

                           исправлению ошибок  

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 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 
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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.    

  

Средства и методы развития выносливости  

  Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято 

разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 

Основным критерием для разграничений нагрузки является относительная мощность 

выполнения упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается 

величина максимума потребления кислорода). Дополнительно используют 

биохимические и физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты в 

крови, частоту пульса и др.   

Упражнения могут считаться чисто алактатными при продолжительности менее 10 

сек. Таких упражнений в спортивном плавании мало и на практике их объединяют с 

упражнениями продолжительностью до 25-30сек. Поэтому V зону называют смешанной 

зоной алактатно-гликолитической. В ходе тренировок в бассейне измерение 

большинства биохимических и физиологических показателей невозможно. Однако 

мощность работы и предельное время её выполнения взаимосвязаны довольно тесно, что 

даёт возможность судить о преимущественной направленности нагрузок. основываясь 

на регистрации времени на отрезках дистанции, интенсивности частоты пульса. На 

принадлежность упражнения к той или иной зоне длительность нагрузки влияет в 

большей степени, чем длина проплываемой дистанции.   

Краткая характеристика упражнений  

V зона (смешанная алактатно-гликолитическая направленность воздействия).  

Максимальная мощность алактатно-анэробного механизма ресинтеза энергии 

достигается в упражнениях длительностью 3 – 4 сек и удерживается до 6 – 8 сек. При 

работе продолжительностью до 10 сек. эта система продолжает оставаться главным 

поставщиком энергии, но на первый план выходит ёмкость алактатной системы (т. е. 

запасы креатинофосфата и АТФ). С увеличением продолжительности упражнения 

уровень молочной кислоты начинает увеличиваться, а значимость алактатной 

фосфагенной системы постепенно снижается. Упражнения данной зоны могут 

применяться для развития скоростных качеств (однократное и повторное проплывание 

отрезков 10; 15; 25м) и скоростной выносливости (СкВ). Частота пульса для этой зоны 

как правило не учитывается.  Для развития СкВ используются отрезки от 10 до 25 м с 

количеством повторений от 2 до 16, а при одно-, двух- или трёх – разовой повторной 

работе с интервалом 1-2 мин – отрезки до 50 м. рекомендуется проводить развитие СкВ 

у юных пловцов с обязательным контролем темпа и шага гребковых движений.   

IV зона (гликолитическая анаэробная направленность воздействия).  
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Упражнения с длительностью работы от 0,5 до 4,5 мин главным образом 

выполняются за счёт анаэробного гликолиза, причём до 1 мин ведущим фактором 

является его мощность (скорость накопления молочной кислоты), свыше – ёмкость 

(общее количество лактата). Соответственно можно выделить подзоны 

«максимального уровня гликолиза» и «лактатной толерантности».   

Развитие выносливости к работе анаэробно-гликолитического характера (АГВ) 

является главным звеном в системе подготовки пловцов и направлено на повышение 

способности к удержанию оптимального соотношения темпа и шага плавательных 

движений по мере утомления. Упражнения выполняются в IV пульсовом режиме.   

Основой для развития АГВ является плавание избранным способом с полной 

координацией движений на коротких и средних отрезках (75 – 400 м) в условиях 

соревнований, а также методами высокоинтенсивной («быстрой») интервальной 

тренировки на коротких (50 – 100 м) отрезках с интервалами отдыха, в 1,5-3 раза 

превышающими время преодоления рабочих отрезков, в виде повторно-

интервального плавания так называемых «дробных» серий. Для стайеров это серии 

типа 13 х (4-6  х 100 м) с интервалом 5 – 20 сек, 1-3 х (4 х 150 м) с интервалом 5 – 10 

сек, отдых между сериями 5 – 10 мин.   

Для средневиков и спринтеров это серии типа 1-2 х (3-4 х 100 м); или 4-8 х 50 

м с интервалом 5 – 15 сек 15 х (4 х 25 м) с интервалом 5 – 10 сек; отдых между сериями 

3 – 7 мин.   

Упражнения типа «дробных» серий в малых объёмах могут включаться в 

тренировку мальчиков и девочек 12 – 14 лет.   

Для юных спортсменов 8 – 11 лет основной формой развития АГВ являются 

соревнования на дистанциях 50 – 200 м, а также проплыв «коротких» серий (4-6 

отрезков по 25 – 50 м или 2-4 отрезка по 100 м).   

III зона (смешанная аэробно-анаэробная направленность воздействия).  

Работа продолжительностью от 4 до 15 мин происходит при одновременной 

мобилизации как аэробного, так и гликолитического анаэробного процесса и 

выделяется в одну смешанную зону. Для более точного распределения упражнений 

можно выделить две подзоны – анаэробно-аэробную (от 4 до 8мин) и 

аэробноанаэробную (от 8 – 15 мин).   

Работа такого рода требует максимального (или близкого к максимуму) 

напряжения аэробных возможностей при высоком уровне производительности 

анаэробного гликолитического процесса. За выносливостью к работе такого рода в 

плавании закрепился термин «базовая выносливость-2» (БВ-2).  Основой БВ-2 

является высокая мощность и выносливость сердечной мышцы и аппарата внешнего 

дыхания. Это работа в III пульсовом режиме. Средствами развития БВ-2 у юных 

спортсменов в пре-пубертатном возрасте могут быть кроссовый бег и лыжные гонки 

по сильно пересечённой местности. Основной формой развития БВ-2 становится 

плавательная подготовка. Используются упражнения в плавании кролем на груди и 
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дельфином. Развитие БВ-2 при плавании проводится с использованием 

дистанционноинтервальных упражнений 2-6 х (300 – 600 м), выполняемых в виде 

«гипоксической» тренировки с дыханием через 3,5,7,9 циклов; с помощью повторной 

тренировки на средних и длинных отрезках (200 – 800 м) с максимальной 

мобилизацией усилий; в виде интервальной тренировки на отрезках 25 – 200 м.   

Для развития максимальных аэробных возможностей у детей 8 – 11 лет 

характерно применение коротких и средних отрезков (25 – 100 м), так как на более 

длинных отрезках они ещё не в состоянии удерживать стабильную технику плавания. 

С возрастом увеличивается доля в общем объёме плавания повторно-интервальных 

упражнений и интенсивного варианта интервальной тренировки, в том числе 

упражнений, выполняемых в жёстких режимах (III пульсовой режим, паузы отдыха 

между отрезками в сериях 5 – 20 сек). Упражнения III пульсового режима в 

определённой степени способствуют повышению у юных спортсменов и 

анаэробногликолитической производительности, особенно при «гипоксическом» 

варианте выполнения упражнений. В то же время применение упражнений III 

пульсового режима при работе с подростками требует осторожности, так как большие 

объёмы таких нагрузок могут вызвать у них перенапряжение миокарда и центральной 

нервной системы.   

Эффективным средством повышения максимальных аэробных возможностей у 

юных пловцов являются интервальные серии, выполняемые на средних отрезках со 

ступенчатым повышением скорости плавания. Например: 15 х 100 м в виде: 3 х 100 м с 

интенсивностью 50% от максимальной скорости + 3 х 100м с интенсивностью 80-85% + 

3 х 100 м с интенсивностью 85-90%. Нужно иметь в виду, что постепенное повышение 

скорости работы является важнейшим условием МПК. Поэтому методическим правилом 

выполнения тренировочных серий для развития БВ-2 является удержание и даже 

некоторое повышение скорости плавания на отрезках в процессе выполнения 

интервальных серий, а также при преодолении средних и длинных отрезков в III 

пульсовом режиме. Таким образом, параллельно с задачами функциональной подготовки 

будут решаться задачи тактической подготовки – отработка оптимального с точки зрения 

физиологии варианта преодоления длинных и средних дистанций (с равномерной и 

постепенно возрастающей скоростью).   

II зона (преимущественно аэробная направленность воздействия).  

Нагрузки II зоны носят преимущественно аэробную направленность, находятся 

примерно на уровне порога анэробного обмена или немного выше. Средняя 

продолжительность предельной непрерывной работы находится в пределах от 15 до 30 

мин (последнее значение примерно соответствует ПАНО).   

Развитие аэробной выносливости к длительной работе у юных спортсменов в пре-

пубертатном и пубертатном возрасте – базовая выносливость – 1 (БВ-1) проводится с 

использованием плавания и других циклических упражнений (бег, гребля, лыжные 

гонки), выполняемых в I и II пульсовых режимах. Средствами развития БВ1 также 
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могут быть спортивные и подвижные игры, комплексы ОРУ при постепенном 

увеличении числа упражнений, числа повторений и интенсивности. Средства ОФП 

являются достаточно эффективными для развития БВ-1 при работе со спортсменами. 

При развитии БВ-1 средствами плавания используют равномернодистанционный и 

переменно-дистанционный методы на дистанциях 800 – 2000 м, низко интенсивную 

интервальную тренировку как на средних дистанциях, так и на коротких отрезках (50 

– 600 м) в пульсовых режимах I и II. Такая работа повышает капилляризацию мышц, 

совершенствует обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое 

дыхание»), способствует повышению ПАНО. Это основная форма тренировки для 

юных спортсменов 8 – 11 лет. Спортсмены данных возрастных групп выполняют 

упражнения на развитие БВ-1 с большими интервалами отдыха между отрезками (30-

40 до 60 и более секунд), что позволяет эффективно работать над техникой плавания. 

В более старших возрастных категориях интервалы отдыха постепенно сокращаются. 

Основной объём работы на развитие БВ-1 выполняется кролем на груди, как с полной 

координацией движений, так и при плавании с помощью ног или рук. БВ-1 является 

предпосылкой для развития выносливости к работе на уровне МПК; базовая 

выносливость – 2, (БВ-2).    

I зона (аэробная направленность воздействия)  

Нагрузки I зоны носят чисто аэробную направленность, находятся ниже уровня 

порога анаэробного обмена. Продолжительность предельной непрерывной работы 

составляет свыше 30 мин. Работа в этой зоне может выполняться длительное время (до 

3 часов и более), так как её интенсивность невелика. Нагрузки этой зоны применяются 

на начальных этапах тренировки с целью создания базы выносливости, а в остальное 

время – в качестве компенсаторного плавания. В тренировке стайеров и пловцов 

марафонцев (на открытой воде) эти нагрузки играют важную роль.   

Развитие аэробной выносливости к длительной мало интенсивной работе в зоне 

до пороговых скоростей проводится с использованием циклических упражнений 

(плавание, бег, спортивная ходьба, гребля, лыжные гонки), выполняемых в ɪ 

пульсовом режиме. Средствами развития аэробной выносливости также могут быть 

тренировочные занятия в целом при условии постепенного повышения их моторной 

плотности, спортивные и подвижные игры, комплексы ОРУ. При развитии аэробной 

выносливости средствами плавания используют равномерно-дистанционный и 

переменно-дистанционный методы на дистанциях от 2000 до 5000м, низко 

интенсивную тренировку как на средних, так и на коротких отрезках (400-1000м) в ɪ 

пульсовом   режиме. Такая работа повышает капилляризацию мышц, совершенствует 

обменные процессы на уровне мышечных волокон («тканевое дыхание») и 

способствует повышению ПАНО.   

Так как с возрастом изменяется физическая и техническая подготовленность 

юных пловцов, то должны изменяться в определённой степени средства тренировки, 

используемые для развития отдельных видов выносливости. Это прежде всего 
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касается длины используемых отрезков в рамках одних и тех же пульсовых режимов, 

соотношения объёмов плавания с полной координацией и по элементам.   

Общая силовая подготовка     

Задачи общей силовой подготовки:   

- гармоничное развитие основных мышечных групп пловца; 

 - укрепление мышечно-связочного аппарата;   

 - устранение недостатков в развитии мышц.   

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных пловцов. Обычно 

у детей недостаточно развиты мышцы пресса, косые мышцы туловища, задней 

поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса. Средства 

физической подготовки различают по типу используемого сопротивления и 

развиваемым мышечным группам: ОРУ без предметов; с партнёром; с отягощениями 

(набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с 

использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); 

прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для 

плавания силовых тренажёрах. Обычно из таких упражнений составляют комплексы, 

получившие название «специальная гимнастика пловца». В таких комплексах обычные 

гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, укрепляющими важные для 

плавания мышцы. Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при 

непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, 

задействованные мышечные группы.   

Упражнения без предметов:   

1. И.п – лёжа на груди. Руки вытянуты вперёд. Прогибаясь, поднять возможно 

выше прямые руки и ноги.   

2. И.п – то же, но руки за голову, прогнувшись. Поднять плечи, повороты 

туловища влево и вправо.   

3. И.п – то же, но руки вдоль туловища, ладонями опереться о пол. Прогибаясь 

и отрывая бёдра от пола, поднять прямые ноги как можно выше.   

4. И.п – лёжа на спине. руки вверху. Встречными движениями руками и ногами 

перейти в сед углом (склёпка).   

5. И.п – то же, поднимание ног до прямого угла. Не отрывая таза от пола.   

6. И.п – сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и сгибание ног, 

не касаясь пятками пола.   

7. И.п – сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Одновременные скрестные 

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости.   

8. И.п – то же, но руки за голову: согнуть ногу, поворачивая туловище в сторону 

согнутой ноги; вернуться и.п.; то же в другую сторону.   

9. И.п – то же, но руки вперёд. Разнонаправленные маховые движения руками 

и ногами в стороны.   
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10. И.п – то же, но руки вверх. Попеременные движения прямыми ногами вверх 

и вниз.   

11. И.п – упор сидя на пятках с наклоном вперёд. Выполняя «волну» туловищем, 

перейти в упор лёжа («кошечка»).   

12. И.п – полу присед, руки впереди. Выполнять «волну» с переходом в стойку 

на носках, руки вверх.   

13. И.п – упор лёжа, сгибание и разгибание рук (отжимание).   

14. И.п – то же, сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; разгибая руки, 

ногу опустить в и.п.   

15. И.п – то же, толчком ног перейти в упор присев (ноги между руками; руки 

между ногами; ноги сбоку рук).   

16. И.п – то же, одновременное поднимание руки и разноимённой ноги вверх.   

17. И.п. – то же, переступанием или прыжками на руках описать круг 

(«циркуль»).   

18. И.п – то же, продвижение боком с одновременными прыжками на руках и 

ногах.   

19. И.п – то же, переход в упор сзади энергичным поворотом туловища.   

20. И.п – то же, передвижение в упоре лёжа и в упоре сидя-сзади, «волоча» ноги.   

21. И.п – упор сидя сзади, сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку или 

на гимнастическую стенку.   

22. И.п – то же, подняв прямые ноги, описать круги, восьмёрки, знак 

бесконечности.   

23. И.п – то же, ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как можно выше.   

24. И.п – упор лёжа боком на одной руке, толчком ног перейти в упор присев 

боком на одной руке.   

25. И.п – то же, но другая рука на поясе, выгибаясь в сторону, поднять таз 

возможно выше, одновременно отводя руку с пояса вверх за голову.   

26. И.п – о.с. вращение прямых рук вперёд и назад в максимальном темпе.  

Упражнения с партнёром:   

1. Стоя спиной друг к другу с захватом под руки: поочерёдные наклоны вперёд, 

с подниманием партнёра на спину.   

2. То же, захватить друг друга руками, вытянутыми вверх.   

3. Стоя спиной друг к другу, взяться под руки, присесть одновременно 

выполняя прыжки в приседе, продвигаясь по кругу.   

4. Стоя лицом друг к другу, руки согнуты перед грудью и упираются ладонями 

в ладони партнёра; попеременное выполнение нажима руками, преодолевая 

сопротивление партнёра.   

5. Стоя на коленях, руки за голову (партнёр прижимает колени к полу); 

медленный наклон назад.   
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6. Лёжа на груди, руки вперёд (партнёр прижимает ноги к полу); прогнуться, 

поднимая руки и туловище назад-вверх до отказа.   

7. Стоя ноги врозь, руки за голову, партнёр захватывает руки упражняющегося 

за лучезапястные суставы; последний разгибает в стороны и сгибает руки, партнёр 

оказывает сопротивление.   

8. То же, но у первого партнёра локти согнутых рук направлены вверх.   

9. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу, руки вверх-наружу; опускание и 

поднимание рук через стороны; партнёр оказывает сопротивление, удерживая 

упражняющегося за лучезапястные суставы.   

10. Стоя в наклоне вперёд прогнувшись, руки назад; поднимание и опускание 

прямых рук, партнёр оказывает сопротивление.   

11. Стоя ноги врозь, лицом друг к другу; поднимание и опускание плечевых 

суставов (или круговые движения плечевым поясом), партнёр оказывает сопротивление.   

12. То же, но партнёр оказывает сопротивление движению снизу, создавая упор 

для рук упражняющегося.   

13. Упор, лёжа, ноги врозь; передвижение на руках, партнёр поддерживает 

упражняющегося за голени («тачка»).   

14. «Тачка» в упоре сзади.   

15. Стоя, прямые руки вытянуты в стороны; нажимание на партнёра на кисти 

сверху вниз и,   

16. преодолевая сопротивление, опускание вниз.   

  Упражнения с набивными мячами:   

1. Стойка ноги врозь, набивной мяч внизу в вытянутых руках; круги мячом в 

лицевой плоскости.   

2. Сидя на скамейке, мяч в руках, вытянутых вперёд: движения руками влево и 

вправо до отказа. Оставляя туловище неподвижным.   

3. Лёжа на спине, мяч за головой на вытянутых руках; движения прямыми 

руками вперёд до бёдер и обратно.   

4. Основная стойка, мяч в руках; приседания, поднимая мяч прямыми руками 

вверх.   

5. Основная стойка, мяч на одной руке – поднимание рук вверх, 

перекладывание мяча из одной руки в другую и опускание рук в исходное положение.   

6. Стоя в наклоне, ноги на расстоянии двойной ширины плеч, мяч в опущенных 

руках; передавать мяч из рук в руки, описывая «восьмёрку» вокруг ног.   

7. Стать лицом друг к другу; броски мяча двумя руками от груди, прямыми 

руками из-за головы.   

8. То же, но из положения сидя на полу.   

9. Стоя лицом друг к другу, первый в наклоне вперёд прогнувшись держит мяч 

внизу между ногами в вытянутых руках; бросок мяча партнёру прямыми руками.   
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10. Лёжа на спине, мяч за головой в вытянутых руках (партнёр сидит) бросок 

мяча, переходя в сед, партнёр ловит мяч и ложится на спину, касаясь мячом пола за 

головой.   

11. Стоя спиной к партнёру; бросок мяча двумя руками между ног назад.   

12. Стоя спиной к партнёру, мяч в опущенных руках; бросок мяча двумя руками 

за спину, обращая внимание на полное выпрямление рук в заключительной фазе броска 

с последующим расслаблением.   

13. Стоя боком к партнёру, мяч в поднятых руках; перебрасывание мяча толчком 

кистями.   

14. Группой из 3–5-и человек перебрасывать один-три мяча по кругу.   

Упражнения со штангой:   

1. Стоя: жим штанги (широким или узким хватом, обратным или 

разноимённым хватом); с одновременным поворотом туловища, опуская штангу за 

голову до лопаток.   

2. То же, но сидя.   

3. Стоя со штангой на плечах, наклон вперёд.   

4. Стоя или сидя со штангой на плечах, поворот туловища.   

5. Стоя, штанга сбоку, разворачивая туловище, поднять штангу на грудь, 

опустить в другую сторону.   

6. Стоя, штанга в опущенных руках, рывок с активным движением туловища 

«волной».   

7. Стоя, штанга в опущенных руках, подтягивание штанги к подбородку, локти 

всё время выше грифа штанги.   

8. Стоя, штанга в опущенных руках обратным хватом, сгибая руки в локтях 

подтягивание штанги к груди.   

9. То же, но стоя в наклоне или сидя.   

10. Стоя, штанга впереди в вытянутых руках, сгибание и выпрямление рук 

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

11. Стоя, штанга в опущенных руках за спиной, полу присед, поднимание на 

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

12. Стоя в наклоне, штанга в опущенных руках, подтягивание штанги к груди.   

13. Сидя, предплечья тыльной стороной опираются на переднюю поверхность 

бедра, кисти со штангой свисают над коленями, сгибание кистей.   

14. То же, но предплечья опираются на бедро внутренней стороной, разгибание 

кистей.   

15. Лёжа на скамейке, жим штанги (от груди).   

16. Лёжа на спине на скамейке, опускание штанги за голову, поднимание её 

вверх, разгибая руки в локтях (плечи относительно неподвижны).   

17. Лёжа на спине на скамейке или мате, перенесение штанги прямыми руками 

из-за головы до вертикали или на бедра.   
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Упражнения с гантелями:   

1. Стоя или сидя, жим двумя руками, одновременно или попеременно.   

2. Стоя или сидя, поднимание гантелей прямыми руками вперёд-вверх (в 

стороны-вверх), одновременно или попеременно.   

3. Стоя с гантелями в руках. круговые вращения прямыми руками (вперёд, 

назад, перед грудью).   

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх, сгибание рук в 

локтях, одновременно или попеременно.   

5. Стоя, руки с гантелями опущены, одновременное сгибание рук перед грудью 

(держа гантели прямым или обратным хватом).   

6. Стоя, руки с гантелями опущены, одновременное подтягивание гантелей 

вверх, к подмышкам.   

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны, сведение рук вперёд 

перед грудью.   

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх, опускание гантелей назад, 

сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно.   

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены, одновременное поднимание 

прямых рук вперёд (в стороны, назад-вверх, к груди, с поворотом туловища).   

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны, повороты 

туловища.   

11. Лёжа, одновременный жим гантелей двумя руками (попеременный жим; жим 

от живота; жим под углом 45º).   

12. Лёжа, гантели в согнутых перед грудью руках, выпрямление рук в стороны.   

13. Лёжа, гантели в согнутых руках за головой, поднимание гантелей вверх.   

14. Лёжа, руки с гантелями в стороны, поднимание рук вверх.   

15. Лёжа, гантели в прямых руках за головой, «перенос» гантелей прямыми 

руками на бёдра (попеременный «перенос» гантелей).   

16. Лёжа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. поднимание 

гантелей вперёд, разгибая руки в локтях (попеременное поднимание гантелей; 

выпрямляя руки, перемещение гантелей параллельно полу).   

 Упражнения с резиновым амортизатором:   

1. Сидя на скамейке, предплечья на бёдрах, кисти опущены; а) ладонями 

вверх; б) ладонями вниз. Пальцы захватывают концы амортизатора, середина которого 

находится под ступнями ног. Сгибание и разгибание кистей рук.   

2. Руки согнуты, кисти у плеч, пальцы захватывают концы амортизатора.  

Разгибание и сгибание рук в локтевых суставах; а) стоя на середине амортизатора;   

б) сидя на скамейке, середина амортизатора под ступнями ног. Поднимать ру- 

ки вверх до полного выпрямления.   
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3. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках; а) ладонями 

наружу; б) ладонями внутрь. Сгибание и разгибание рук. Выполнять с полной 

амплитудой, не двигая локтями.   

4. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладонями 

наружу. Попеременное сгибание и разгибание рук в локтевых суставах. Выполнять с 

полной амплитудой, не двигая локтями.   

5. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладонями 

внутрь. Поднимать руки вверх до уровня подбородка (тяга стоя). Поднимая вверх, 

локти разводить в стороны.   

6. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках. ладони 

внутрь. Поднимать руки вверх, сначала сгибая их, а затем разгибая. Выполнять с 

полной амплитудой, руки полностью разгибать в локтевых суставах.   

7. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладони 

внутрь. Поднимать прямые руки вперёд-вверх до уровня плеч. руки в локтевых 

суставах не сгибать, выполнять без пауз.   

8. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладони 

внутрь. Поднимать прямые руки вперёд-вверх. Выполнять с полной амплитудой, руки в 

локтевых суставах не сгибать.   

9. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладони 

вниз. Отведение прямых рук вверх-назад. Выполнять с полной амплитудой, без пауз, 

руки в локтевых суставах не сгибать, туловище прямое.   

10. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладони 

внутрь. Поднимание прямых рук через стороны вверх до уровня плеч. Выполнять без 

пауз, туловище прямое.   

11. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладони 

внутрь. Поднимание прямых рук через стороны вверх. Выполнять с полной 

амплитудой, без пауз. Руки в локтевых суставах не сгибать.   

12. Стоя на середине амортизатора. Его концы в согнутых руках за головой; 

одновременное и попеременное разгибание рук в локтевых суставах. Локти держать 

высоко и неподвижно, руки разгибаются полностью в локтевых суставах.   

13. Стоя, амортизатор в выпрямленных вперёд хватом на ширине плеч. 

разведение и сведение прямых рук перед грудью.   

14. Стоя, амортизатор в выпрямленных руках хватом шире плеч. разведение 

прямых рук вниз – в стороны (до уровня плеч).   

15. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, ладонями 

внутрь. Круговые вращения руками вперёд и назад.   

16. Стоя на середине амортизатора, его концы в опущенных руках, руки 

согнуты в локтях (локти прижаты к туловищу), ладони внутрь, туловище наклонено 

вперёд, до горизонтального положения. Разгибание и сгибание рук назад-вверх.   
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17. Стоя лицом к месту прикрепления амортизатора, руки, вытянутые вперёд на 

уровне плеч, удерживают концы амортизатора. Отведение прямых рук назад.   

18. Стоя лицом к месту прикрепления амортизатора, туловище наклонено 

вперёд, руки удерживают концы амортизатора; а) разведение прямых рук в 

стороныназад; б) отведение прямых рук вперёд-вниз-назад (по дуге).   

19. Стоя лицом к месту прикрепления амортизатора, туловище наклонено 

вперёд, руки удерживают концы амортизатора; а) имитация гребковых движений 

кролем на груди; б) имитация гребковых движений баттерфляем.   

20. Лёжа на спине головой к месту прикрепления амортизатора, руки, 

вытянутые вперёд, удерживают концы амортизатора. Разведение прямых рук в 

стороны, руками касаться пола.   

21. Лёжа на животе ногами к месту прикрепления амортизатора, руки, 

вытянутые вверху удерживают концы амортизатора. Разведение прямых рук в стороны, 

разводить до уровня плеч.   

22. Туловище наклонено вперёд, руки за головой удерживают концы 

амортизатора, наклон туловища вперёд, назад, ноги в коленях не сгибать.   

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют 

различные тренажёры: блочные, фрикционные, пружинно-рычажные, изокинетические, 

наклонные скамейки с тележками. Тренировки проводятся интервальным, повторно-

интервальным и повторным методом. Специфический эффект тренировки на развитие 

силовых способностей определяется величиной отягощения, темпом движений, 

длительностью однократной работы и интервалов отдыха. При развитии скоростно-

силовой выносливости (СкСВ) основным тренирующим фактором является 

максимальная частота движений при субмаксимальных и больших отягощениях (на 

уровне 70 – 90% от максимальной силы). Длительность однократной работы не должна 

превышать 30 сек, темп движений 40 – 60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1 – 2 

мин. Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40% до 75% 

от максимальной силы, темп движений 40 – 60 циклов в минуту при интервалах отдыха 

2– 7 мин.   

  

Примерный план тренировочного занятия на этапе НП   

   

Основные задачи занятия:   

1. Обучать технике плавания кролем на груди.   

2. Воспитывать физические качества.   
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                                                                                                                             Таблица 9.  

 

Части занятия   Частные задачи занятия   
Средства 

тренировки 
  Методы тренировки   

Время 

выполнения, 

мин   

Подготови- 

тельная   

Сообщить цели и задач 

занятия. Настроить на 

выполнение работы.   
-   Словесные   2   

 
Подготовить организм к 

предстоящей работе   

ОРУ   

СУ   

(имитационные)   

Строго-  
регламентированного 

упражнения   
10   

Основная   
Обучить технике плавания 

кролем на груди   

СПУ    

СУ    

(подводящие)   

Строго-  
регламентированного 

упражнения, 

частично- 

регламентированного   

15   

  

Комплексно воспитать 

физические качества   

СУ    

СПУ   

ОПУ (игровые)   

упражнения, 

стандартного 

упражнения, 

переменного 

упражнения
   

20   

Заключите 

льная   

Восстановить силы после 

проделанной работы.   

Подвести итоги.   

ОРУ   

ОПУ (игровые)   

Стандартного 

упражнения, 

частично- 

регламентированного 

упражнения 
3   

  



 

Основным документом оперативного планирования тренера является план-

конспект тренировочного занятия. Это подробный план, позволяющий определить 

методику решения задач занятия, оптимальный состав средств, методов и форм 

деятельности спортсменов, обеспечивающий эффективное и качественное его 

проведение.   

Форма плана-конспекта для групп начальной подготовки представленная в 

таблицах 12-18 и является универсальной для тренировочных занятий, содержащей 

различные средства, методы, методические приемы, принципы и т.д., различающиеся 

в зависимости от цели и задач тренировочного занятия, условиям реализации и 

периодам подготовки и т.д.   

Примерный план-конспект тренировочного занятия по плаванию для НП-1 

  Место проведения:   Дата проведения:   Время проведения:    

Контингент: начинающие пловцы 7-8 лет   

Инвентарь: поддерживающие пояса, плавательные доски.   

Тема занятия: Кроль на груди.   

Цель занятия: начальное разучивание техники плавания способом кроль на 

груди.   

Основные задачи занятия:   

1. Учить движениям ног в кроле на груди и на спине.   

2. Закреплять упражнения по освоению с водой.   

  

                                                                                                                       Таблица 10.  

Частные 

задачи   
Содержание программного 

материала   
Дозировка   Организационно-методические указания  

 Подготовительная часть, 15 мин.   

Подготовить 

организм к 

предстоящей 

работе   

Построение.  

Приветствие.   

Сообщение  

задач занятия.   

Разминка на  

суше:   

-  ОРУ,  - 
 имитацион- 

ные упражнения на суше, 

сидя на скамейке.   

Разминка в воде.    

Произвольное пла- 

вание   

2 мин.   

   

   

   

5 мин.   

   

   

   

   

3 мин.   

5 мин.   

   

   

     

   

   

Выполнить на суше движения ногами 

кролем   

   

   

 Основная часть, 25 мин.   
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Закреплять 

упражнения 

по освоению 

с  

водой   

   

   

Учить 

движениям 

ног в кроле на 

груди и на 

спине.   

6. Упражнения по освоению с 

водой: - выдохи в воду;   

- звезда  на  

груди;   

- поплавок;   

- звезда  на  

спине;   

- работа 

 ногами кролем у 

неподвижной опоры кролем:   
- на груди; - на 

спине.   

7.Плавание на спине с 

помощью ног.   

8. Плавание на 

груди с движениями ногами.   

9. Плавание на 

груди при помощи ног  

«торпеда».   
10. Плавание на 

спине при помощи движений 

ног «торпеда».   
11. Плавание на 

спине при помощи движений 

ног, руки вдоль туловища   

   

   
10 раз 

5 раз   

   

5 раз   

5 раз   

   

   

4×10 с.   
4×10 с.  

4×25 м.   

   

4×25 м.   

   

4×15 м.   

   

4×15 м.   

   

   

4×15м.   

   

   

   
Выдох выполняем ртом и носом. На 

задержке, подбородок прижат к груди.   
На задержке, голову прижать к коленям. 

На задержке, смотрим в потолок. Лицо 

опущено в воду, таз поднять, ногами бить 

по воде.   

     

   
Удерживать живот у поверхности воды, 

колени не сгибать, смотреть в потолок. 

Смотреть вниз, колени не сгибать.   

   
Лицо опущено в воду, подбородок 

прижат к груди. На задержке дыхания.   

   

   

Смотреть в потолок, таз удерживать у 

поверхности воды   

Заключительная часть, 5 мин.   

Восстановить 

силы после   

проделанной 

работы. 

Подвести 

итоги   

12. Выдохи  в  

воду.   

13. Доставание 

предметов со дна.   

14. Организованный 

выход из воды.  

15. Перекличка.   

Подведение итогов   

10 раз   

10 раз   

   

2 мин.   

  

Глубокий вдох, продолжительный выдох 

под воду.   

   
Указать на ошибки. Выделить ребят, 

которые хорошо справлялись с 

заданиями.  

Похвалить всех за работу   

   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для НП-2  

 Место проведения:                     Дата проведения:                    Время проведения:    

Контингент: начинающие пловцы 7-8 лет   

Инвентарь:    

Тема занятия: общая физическая подготовка   

Цель занятия: подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП  Основные 

задачи занятия:   

1. Развивать силу.   

2. Развивать скоростно-силовые качества.    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                              Таблица 11.   
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Частные 

задачи   Содержание программного материала   Дозировка    Организационно
- 

 

методические указания  

Подготовительная часть, 15 мин.    

Подготовить 

организм к 

предстоящей 

работе   

1. Построение. Приветствие.   

2. Сообщение цели и задач 

занятия.   

 Разминка 

3. Ходьба:   

- на носках, руки 

вверх;   

- на пятках, руки в 

стороны; - на внешней 

стороне стопы,  

руки в стороны, ладони вверх;   

- перекаты с пятки 

на но- 

сок, руки на пояс; 4. Бег:   

- приставными 

 шагами  

левым и правым боком   

- с высоким 

подниманием бедра   

- с захлестом голени 

на- 

зад   

- с подниманием 

прямых ног вперед 5. ОРУ в 

движении:   

Ходьба выпадами с поворотом 

туловища в сторону впереди стоящей 

ноги.   
Мах ногой на каждый шаг, с касанием 

противоположной руки.   

Прыжки вверх из глубокого приседа с 

выносом рук вверх.   

Семенящий бег с активной работой 

рук.   

6. ОРУ на месте:   

 

2 мин   

   

   

   

60 м   

60 м   

   

60 м   

   

60 м   

   

2х60 м   

   

2х60 м   

2х60 м   

2х60 м   

   

8 раз   

   

   

8 раз   

   

   

8 раз 

60 м   

   

   

8 раз   

   

   

   

8 раз   

   

   

   

   
Взгляд вперед, спина прямая.  

   
Спина прямая, темп 

медленный.   

Взгляд вперед, спину 

держать ровно.   

Темп средний, спина прямая. 

Спина прямая, плечи 

отведены назад, точное 

положение рук. Бедро 

параллельно полу, тянуть 

носки.  Пятками касаться 

ягодиц, тянуть носки, спина 

прямая.   

Ноги выше. Ноги прямые. 

Выпад глубже, поворот 

активней.   
Нога прямая, вперед не 

наклоняться.   

Выпрыгивать как можно 

выше. Руками работать 

быстро, дыхание не 

задерживать.    

   
Спина прямая, выполнять 

под счет.   

   

   

Ноги прямые, наклон ниже.   

   



 

И. п. – стойка, руки на пояс. 1-4 – 

круговые движения головой в левую 

сторону;   
5-8 – то же в другую сторону.   

И. п. – широкая стойка, ноги врозь.  
1 – наклон к правой ноге;   
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Частные 

задачи   
Содержание программного материала   

Дозировка    
Организационнометодичес

кие указания   

  2 – и. п.;   

3 – 4 – то же к другой ноге.   

7. И. п. – стойка, руки на пояс.   

1 – глубокий выпад правой вперед; 2- 

3 – два пружинящих покачивания;   

4 – и. п.   

5-8 – то же с другой ноги.   

8. И.п. – стойка, руки на пояс.   

1 – прыжок, ноги врозь, руки вверх;   

2 – и.п.;   

3,4 – то же самое.    

9. И.п. – стойка, руки согнуты у груди.   

1-3 – многоскоки;   

4 – прыжок, колени к груди.   

   

   

   

8 раз   

   

     

   

   

   

   

8 раз   

   

   

     

    

   

Пятки от пола не отрывать, 

выпады глубокие.   

   

   

   
Голова смотрит прямо, 

ноги немного согнуты.   

  8 раз    

Основная часть, 45 мин.   
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1. Раз

вивать 

силу.   

   

   

   

   

   

   

   

   

     

   

   

   

   

   

   

   

2. Раз

вивать 

скоростно

силовые 

качества.    

   

Комплекс упражнений на развитие 

ОФП:   

7. Вис на гимнастической стенке с 

подниманием согнутых ног. И.п. – 

вис, хват сверху.   

1 – подъем 

согнутых ног к 

груди;   

2 – и.п.;  3-4 – 

то же самое.   

8. Подтягивания на перекладине 

(мальчики), подтягивания на низкой 

перекладине (девочки).   

И.п. (мальчики) – вис, хват сверху. 

И.п. (девочки) – вис на низкой 

перекладине, хват сверху, упор 

ногами. 9. Запрыгивания на 

скамейку.   

   

   

   

10. Поднимание туловища из 

положения лёжа.   

И.п. – лёжа на спине, ноги согнуты в 

коленях, руки за голову в замок. 1 – 

подъем туловища с касанием   

правым локтем левого колена;   

2 – и.п.;   

3 – подъем 

туловища с касанием левым 

локтем правого колена; 
4 – и.п.   
11. Приседания. И.п. – 

стойка ноги врозь, руки на 

пояс.  1 – присед, руки вверх;   

   

     

   

   

12р   

   

   

   

   

   

12р   

12р   

   

   

25р   

   

   

   

12р   

   

   

   

     

   

   

   

   

50р   

   

   
Спина прямая. Ноги 

поднимать до уровня 90 

градусов.   

   

   

   
Спина прямая. Подбородок 

выше перекладины. Не 

допускать покачиваний 

туловища.   

   

   

   
Выполнять вскок на 

скамейку и выпрямлять 

ноги, после этого 

спрыгивать обратно. Не 

перепрыгивать на 

скамейку, а запрыгивать.   
Руки за головой в замок. 

Спина прямая. Выполнять 

глубокий присед.   

   

   

     

   

   

     

   

72  

  

 



 

  2 – и.п.;   
3-4 – то же самое. 12.  

Прыжки на скакалке.   

   

   

13. Отжимания от скамейки 

обратным хватом.   

И.п. – упор лёжа сзади, руки на 

скамье.   

1 – опуститься, угол локтя 

900;   

2 – и.п.;   

3-4 – то же самое.   

   

   

50р   

   

   

12р   

   

   

Прыгать без 

продвижения в 

стороны. Прыгать на 

одном месте.   
Ноги прямые, упор 

ногами в пол спереди, 

руки сзади на 

скамейке. Выполнять 

не быстро, плавно.   

Заключительная часть, 10 мин.   

 

Примерный план-конспект тренировочного занятия для ТЭ-1  

Место проведения:   Дата проведения:   Время проведения:   

Контингент: пловцы 9-10 лет  Инвентарь:    

Тема занятия: закрепление техники плавания всех способов  

Цель занятия: закрепление знаний, навыков и умений плыть способами кроль на 

груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй Основные задачи:  

- совершенствование согласования движения рук, ног и дыхания при плавании 

различными способами;  

- совершенствование техники поворотов, скольжения после толчка от бортика;  

- развитие координационных способностей и общей выносливости;  

- воспитание трудолюбия, воли и настойчивости, осмысленного отношения к 

тренировочной деятельности.  

  

                                                                                                             Таблица 12.  

Часть 

занятия  
Содержание  Дозировка  

Методические  

указания  
Методы 

тренировки  

 

1. Вводная часть: 

построение, 

объяснение задач 

занятия, рассказ о 

правилах техники 

безопасности при 

проведении занятий в 

бассейне   

5 мин  Проверка готовности к 

занятию  
Словесный  

https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
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2. Переход в бассейн, 

разминка на суше:  

- и. п. – узкая стойка, 

руки вниз соединены в 

замок 1 – поднять руки 

встать на носки 

посмотреть на кисти 

рук, 2 – исходное 

положение, 3 – 4 – 

повторение 

упражнения  

  

  

2 раза  

Локти не сгибать, кисти 

соединены в замок  

  

Словесный, 

наглядный,  

практический  

  

  

- и. п. - узкая стойка, 

руки вниз соединены в 

замок 1-2-3 – рывки 

руками вверх – за 

голову, 4 – и. п.  

4 раза  Локти поднимать как 

можно выше, 

максимальная амплитуда 

движения  

- и. п.- стойка, ноги на 

ширине плеч, руки к 

плечам 1-8 –  

4 раза  Выполнять упражнения с 

большой амплитудой, 

колени не сгибать  

 

 круговые движения 

вперед в плечевых 

суставах, 1-8 – 

круговые движения 

назад в плечевых 

суставах  

   

- и. п.- стойка, ноги 

на ширине плеч, 

руки на поясе 1- 

наклон вперед, 2- 

наклон влево, 3 – 

прогнуться назад, 4 – 

наклон вправо  

5-6 раз в 

каждую 

сторону  

Колени не сгибать, голову 

при выполнении наклона 

не поднимать  

- и. п.– стойка, ноги 

на ширине плеч руки 

вверх соединены в 

положении 

«стрелочка» 1-2-3- 

глубокий наклон с 

пружинистыми 

движениями, 4 – и. п.  

5 раз  Голова «зажата» между 

руками, руки не сгибать 

максимальная амплитуда 

движения, пальцы рук 

вместе  



 

- и. п.– стойка, ноги 

на ширине плеч 

наклон вперед, 

правая рука вытянута 

вперед, левая – назад 

- за спину. 1 – 

согласованно 

круговые движения 

руками вперед 

(имитация гребковых 

движений кроль на 

груди)  

1 мин  Выполнять круговые 

движения руками под 

заданный темп, «хлопки»  

4. Вход в воду  30 сек  Заходить по одному, без 

прыжков  
  

 

1. Кроль на груди в 

среднем темпе, 

соблюдая технику 

плавания  

200 м  Обратить внимание на 

правильность работы рук, 

ног и поворотов  

Словесный, 

наглядный,  

практический  

  

  2. Брасс в среднем 

темпе, соблюдая 

технику плавания  

200 м  Обратить внимание на 

правильность работы рук, 

ног и поворотов  

3. Кроль на спине в 

среднем темпе, 

соблюдая технику 

плавания  

200 м  Обращаем внимание на 

правильность гребка (в 

надводной части рука 

проходит, касаясь уха, а в 

подводной плечо опускаем 

в воду для гребка), работа 

ног  

4. Баттерфляй в 

среднем темпе, 

соблюдая технику 

плавания  

 100 м   Правильность выполнения 

работы тела во время 

толчка  
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 5. Ускорение кролем 

на груди в режиме 

от 1,15 со сменой 

лидера  

10 х 50 м  В данном задании идет 

работа над выносливостью 

и скоростью  

 

6. Закупка брассом  100 м  Восстанавливаем работу 

сердца и мышц  

7. Упражнения 

«кувырки»  
100 м:  

25 м на 

груди,   
25 м на 

спине и 25 

м сальто со 

спины,  25 

м спина 

ноги вперед  

Отрабатываем кувырки на 

дистанции для хороших 

поворотов, закупка спина 

ноги вперед чтоб снять 

напряжение  

 8. Упражнение для 

работы ног  
4 х 25 м  Выполняется с доской 

ускорение на ногах руки на 

доске (выносливость ног)  

9. Работа рук кролем 

с колобашкой  
100 м  Колобашка удерживается 

ногами работают только 

руки (увеличивается 

нагрузка на широчайшие 

мышцы спины), все усилия 

вкладываются в гребок  

10. Работа ног в 

стиле брасс  
100 м  Упражнение выполняется с 

помощью доски движения 

ног, проверяется 

симметричное 

подтягивание и 

правильный толчок ногами  

 

11. Работа рук в 

плавании брассом с 

помощью колобашки  

100 м  Обратить внимание на 

правильное исполнение 

гребка (руки отводятся в 

стороны, но не слишком 

широко)  

  

12. Плавание 

брассом в полной 

координации на 

растягивание  

100 м  Обратить внимание на 

согласование работы рук и 

ног  

13. Работа ног в 

плавании 

баттерфляем, а руки 

на доске  

100 м   Обратить внимание на 

удержание 

горизонтального 

положения туловища и 

его скоординированной 

работы с ногами  
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14. Работа рук в 

плавании 

баттерфляем с 

колобашкой  

100 м  Колобашка удерживается 

ногами, отрабатывается 

грибок руками (изображая 

песочные часы)  

15. Плавание 

баттерфляем на 

согласование 

движений ногами, 

руками и дыхания  

4 х 25 м  

  

Плавание баттерфляем в 

полной координации, но с 

паузой, когда руки входят в 

воду и вытягиваются 

вперед (в этот же момент 

выполняется 

дополнительный удар 

ногами и вдох)  

 

16. Работа ногами 

при плавании кролем 

на спине  

100 м  Руки вытянуты за головой. 

Следить за вытянутым, 

ровным положением тела. 

Голова лежит затылком в 

воде, уши наполовину 

погружены в воду, взгляд 

направлен вверх. Не 

допускать подъема головы 

и сильного сгибания ног – 

появления коленей из воды.  

 

17. Плавание кролем 

на спине в полной 

координации  

100 м   В полной работе следим за 

согласованием ног и рук.  

18. Комплексное 

плавание  
4 х 100 м  Старт из воды с 

последующим 

скольжением на дальность, 

первые плавательные 

движения способом 

баттерфляй и отработка 

касаний в комплексном 

плавании  

19. Стартовый 

прыжок на выходе, 

кувырок и ускорение 

вольным стилем  

5 раз  

  

25 м  

Необходимо сделать акцент 

на возможность дольше 

поддерживать с помощью 

движений ногами и 

туловищем ту высокую 

скорость, которую 

обучающиеся приобретают 

за счет стартового прыжка.  

 

1. Компенсаторное 

плавание  
200 м  

Выполнять любым 

способом в медленном 

темпе  

Равномерный  

2. Выход из воды, 

построение, 

подведение итогов  
5 мин  

Обсудить занятие, 

отметить лучших, обратить  
внимание на сложные мо- 

менты  

Анализ  
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Примерный план-конспект тренировочного занятия для ТЭ-2   

Место проведения:   Дата проведения:   Время проведения:    

Контингент: пловцы 10-11 лет  Инвентарь:    

Тема занятия: развитие силовых качеств пловца  

Цель занятия: закрепление знаний, навыков и умений плыть способами кроль на груди, 

кроль на спине, брасс и баттерфляй Основные задачи:  

- разностороннее развитие скоростных способностей (быстрота реакции, частота 

движений, скорость одиночного движения, быстрота целостных действий).   

- совершенствование скоростных способностей, от которых зависит успех в 

соревновательной деятельности.  

- развитие координационных способностей и общей выносливости.  

- воспитание трудолюбия, воли и настойчивости, осмысленного отношения к 

тренировочной деятельности.  

  

                                                                                                         Таблица 13.  

Часть 

занятия  
Содержание  Дозировка  

Методические  

указания  
Методы 

тренировки  

 

1. Вводная часть: построение, 

объяснение задач занятия, 

рассказ о правилах техники 

безопасности при проведении 

занятий в бассейне   

5 мин  Проверка готовности к 

занятию  
Словесный  

2. Переход в бассейн, разминка 

на суше:  

- и. п. – узкая стойка, руки 

вниз соединены в замок 1 – 

поднять руки встать на носки 

посмотреть на кисти рук, 2 – 

исходное положение, 3 – 4 – 

повторение упражнения  

  

  

  

2 раза  

Локти не сгибать, кисти 

соединены в замок  

  

Словесный,  

наглядный,   

практический  

  

- и. п. - узкая стойка, руки вниз 

соединены в замок 1-2-3 – 

рывки руками вверх – за 

голову, 4 – и. п.  

4 раза  Локти поднимать как 

можно выше, макси- 
мальная амплитуда 

движения  

  

- и. п.- стойка, ноги на ширине 

плеч, руки к плечам 1-8 – 

круговые движения вперед в 

плечевых суставах, 1-8 – 

круговые движения назад в 

плечевых суставах  

4 раза  Выполнять упражнения 

с большой ампли- 
тудой, колени не сги- 

бать  

- и. п.- стойка, ноги на ширине 

плеч, руки на поясе 1- наклон 

вперед, 2- наклон влево, 3 – 

5-6 раз в 

каждую 

сторону  

Колени не сгибать, 

голову при выполнении 

наклона не поднимать  

https://pandia.ru/text/category/tehnika_bezopasnosti/
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прогнуться назад, 4 – наклон 

вправо  

- и. п.– стойка, ноги на ширине 

плеч руки вверх соединены в 

положении «стрелочка» 1-2-3- 

глубокий наклон с 

пружинистыми движениями, 4 

– и. п.  

5 раз  Голова «зажата» между 

руками, руки не  
сгибать максимальная 

амплитуда движения, 

пальцы рук вместе  

- и. п.– стойка, ноги на ширине 

плеч наклон вперед, правая 

рука вытянута вперед, левая – 

назад - за спину. 1 – 

согласованно круговые 

движения руками вперед 

(имитация гребковых 

движений кроль на гру- 

1 мин  Выполнять круговые 

движения руками под  
заданный темп, «хлоп- 

ки»  

 

 ди)     

  4. Вход в воду  30 сек  Заходить по одному, 

без прыжков  

 

5. Кроль на груди в полной 

координации  

  

100 м  При плавании кролем в 

полной координации, 

обращать внимание на 

«длинный» гребок 

(рукой тянуться 

вперед, по  
направлению 

движения) и на 

активную работу ног.  

Словесный,  

наглядный,  

практический  

6. Плавание кролем на спине 

при помощи ног, в положении 

«стрелочка» руки за головой  

200 м  

  

Руки в положении 

«стрелочка» за головой,  
тянемся по 

направлению 

движения, стараемся 

соединить локти.  

7. Плавание брассом в полной 

координации  
200 м  Тянуться вперед «за 

руками», скользить на 

5 счетов.  

8. Плавание кролем на груди 

при помощи ног  
100 м  Обратить внимание на 

динамику работы ног. 

Носки ног должны 

быть расслаблены.  
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1. Плавание при  
помощи ног кролем на груди, 

доска  

вертикально в руках  

100 м  Доску держим двумя 

руками и с усилием 

опускаем под воду, 

доска должна быть 

полностью опущена 

под воду  

Словесный,  

наглядный,  

практический  

2. Плавание кролем  

на груди при помощи рук  

  

100 м  Для фиксации ног 

используем 

плавательную доску и 

фиксатор лодыжек  

3. Плавание на спине в полной 

координации  
200 м  Следить за тем, чтобы 

занимающийся не 

переваливался на бок  

4. Плавание при  
помощи ног кролем на груди 

с высокой амплитудой, доска 

вертикально в руках  

100 м  Доску держим за 

ближний край, голова 

находится на 

поверхности воды. 

Высокая амплитуда 

достигается за счет 

низкого опускания ног 

под воду  

5. Плавание при  
помощи ног кролем на боку, 

доска вертикально в руках  

100 м  Вдох выполняется с 

разворотом туловища 

на спину, положение 

ног остается 

неизменным. Следить 

за тем, чтобы руки не 

сгибались в локтевых и 

плечевых суставах  

 

 6. То же с высокой 

амплитудой  
100 м  Высокая амплитуда 

достигается за счет 

более размашистых 

движений ногами  

 

7. Плавание кролем на 

груди в полной 

координации  

100 м  Вдох выполняется 

поворотом головы в 

сторону, рука 

вкладывается напротив 

одноименного плеча  

8. Плавание на груди при 

помощи рук без колобашки с  

фиксатором лодыжек  

  

200 м  В данном случае 

колобашка не 

используется, фиксатор 

исключает 

компенсаторные 

движения ногами. Под 

действием силы 

тяжести ноги 

опускаются под воду и 

создают 
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дополнительное 

сопротивление  

9. То же в И.п. носки на себя  

  

200 м  Натянутые носки на 

себя создают 

дополнительное 

сопротивление. 

Следить за техникой 

выполнения гребковых 

движений  

10. Повторить упражнение №  

9 с  
Использованием больших 

лопаток  

200 м  Большие лопатки 

увеличивают нагрузку 

на руки  

11. Плавание кролем на груди 

в полной координации с 

Использованием коротких 

акванудлс  

  

2 х 50 м  Упражнение 

выполняется с 

прямыми руками  

  

12. Плавание кролем на груди 

в полной координации, с 

использованием  

«труб» на ноги  

  

4 х 50 м  Следить за тем, чтобы 

занимающиеся не 

отталкивались ногами 

от бортика  

13. Плавание брассом в полной 

координации  
200 м  Тянуться вперед «за 

руками» скользить на 5 

счетов  

14. Плавание баттерфляем в 

полной  

координации  

  

4 х 50 м  Упражнение 

выполняется в среднем 

темпе, на один цикл 

движения руками 

выполняется один цикл 

движения ногами  

15. Плавание на спине ногами 

вперед  

  

100 м  Занимающийся лежит 

на спине, ногами 

вперед по направлению 

движения. Руки 

выполняют гребковые 

движения через 

стороны к телу  
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1. Плавание в полной 

координации (без баттерфляя)  

  

200 м  Чередование способов 

(на спине, брассом, 

кролем на груди, на 

спине)  

Равномерный  

2. Плавание при помощи ног 

вольным стилем  
200 м  Занимающийся 

выбирает способ 

плавания 

самостоятельно  

3. Выход из воды, построение, 

подведение итогов  
5 мин  

Обсудить занятие, 

отметить лучших, 

обратить внимание на 

сложные моменты  

Анализ  

  

Примерный план-конспект тренировочного занятия для ТЭ-3  

Место проведения:   Дата проведения:    

Время проведения:    

Контингент: пловцы 11-13 лет  Инвентарь:    

Тема занятия: совершенствование техники плавания способом баттерфляй (дельфин)  

Цель занятия: закрепить навыки и умения занимающихся в плавании способом 

баттерфляй  

Основные задачи:  

- совершенствование согласование движения рук, ног и дыхания при плавании 

способом баттерфляй;  

- повтор техники поворота при плавании способом баттерфляй, скольжение после 

толчка от бортика и первые плавательные движения; - развитие координационных и 

силовых способностей;  

- воспитание трудолюбия, воли и настойчивости.  

  

Таблица 14.  

Часть 

занятия  
Содержание  Дозировка  Методические указания  Методы  

тренировки  

 

1. Вводная часть: построение, 

приветствие, проверка 

присутствующих по журналу. 

Краткий инструктаж по 

технике безопасности. Краткое 

сообщение задач занятия  

15 мин  

Правила поведения на 

воде, в душе и на 

бортике. Инструктаж 

перед входом в 

раздевалку  

Словесный, 

наблюдение, 

опрос  

2. Разминка на суше:  

- и. п. – узкая стойка, руки 

вниз соединены в замок 1 – 

поднять руки встать на носки 

посмотреть на кисти рук, 2 – 

исходное положение, 3 – 4 – 

повторение упражнения  

  

  

  

2 раза  

Локти не сгибать, кисти 

соединены в замок  

  

Словесный,  

наглядный  
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- и. п. - узкая стойка, руки вниз 

соединены в замок 1-2-3 – 

рывки руками вверх – за голо- 

4 раза  Локти поднимать как 

можно выше, 

максимальная амплитуда 

дви- 

 

 ву, 4 – и. п.   жения   

- и. п.- стойка, ноги на ширине 

плеч, руки к плечам 1-8 – 

круговые движения вперед в 

плечевых суставах, 1-8 – 

круговые движения назад в 

плечевых суставах  

4 раза  Выполнять упражнения 

с большой амплитудой, 

колени не сгибать  

- и. п.- стойка, ноги на ширине 

плеч, руки на поясе 1- наклон 

вперед, 2- наклон влево, 3 – 

прогнуться назад, 4 – наклон 

вправо  

5-6 раз в 

каждую 

сторону  

Колени не сгибать, 

голову при выполнении 

наклона не поднимать  

- и. п.– стойка, ноги на ширине 

плеч руки вверх соединены в 

положении «стрелочка» 1-2-3- 

глубокий наклон с 

пружинистыми движениями, 4 

– и. п.  

5 раз  Голова «зажата» между 

руками, руки не сгибать  
максимальная амплитуда  

движения, пальцы рук  

вместе  

- и. п.– стойка, ноги на ширине 

плеч наклон вперед, правая 

рука вытянута вперед, левая – 

назад - за спину. 1 – 

согласованно круговые 

движения руками вперед 

(имитация гребковых 

движений кроль на груди)  

1 мин  Выполнять круговые 

движения руками под  
заданный темп, «хлоп- 

ки»  

3. Вход в воду  30 сек  Заходить по одному, без 

прыжков  
Словесный  

4. Плавание кролем на груди  
800 м  

Дыхание через 3 гребка, 

гребок заканчивается у 

бедра  

Равномерный  

5. Упражнение на дыхание  

10 раз  

Выдохи в воду. Глубокий 

вдох, приседание под 

воду с головой, 

продолжительный выдох  
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1. Плавание ноги «дельфин», 

руки с доской вытянуты вперед 

одним вдохом на каждые 2 – 4 

удара ногами (в ластах). R=2 

мин  

  8х100 м  

Носки ног оттянуты, а 

стопы повернуты 

вовнутрь, чтобы 

сгибание ног в коленных 

суставах было 

умеренным и движение 

начиналось бы от бедра. 

Плечи удерживать на 

уровне воды, во время 

удара ногами вниз давить 

ладонями на доску  

Интервальный  

2. Плавание ноги «дельфин», 

руки брасс (в ластах). R=2 

мин. Повторяем поворот  
8х100 м  

Плечи удерживать на 

уровне воды, во время 

удара ногами вниз 

тянуться за руками 

вперед. Не раскачивать 

плечевой пояс вверх и 

вниз  

Интервальный  

3. Плавание на руках 

дельфином с дыханием и 

колобашкой между ног. R=2 

мин. Повторяем поворот  

8х100 м  

Вдох через 2 гребка. 

Голову убираем в воду 

раньше, чем входят руки  

Интервальный  

 

      

4. Плавание брассом  
200 м  

Плыть на скольжение, 

сильный толчок ногами  
Равномерный   

5. Упражнение на дыхание  

10 раз  

Выдохи в воду. Глубокий 

вдох, приседание  
под воду с головой, 

продолжительный выдох  

  

6. Плавание упражнением для 

баттерфляя R=1,15 мин: - 

левая рука 2 гребка + правая 

рука 2 гребка + в 

координации 2 гребка: гребок 

правой рукой, левой рукой  

Руки внизу  

- руки на плечи, в 

координации батт;  

- баттерфляй: пронос 

впередназад;  

- гребок двумя руками, 

пронос попеременно над 

водой; - ныряние под воду с 

рук на ноги, с ног на руки. 

Повторяем поворот  

15х50 м  

Без дыхания 1 гребок 

тазом движение вперед,  
амплитуда больше, руки 

назад – вдох, дает сило- 
вую нагрузку, окончание 

гребка у бедра, во время 

полета над водой руки  
зафиксированы в поло- 
жении «стрелочка» и у 

спеть взять воздух  

Интервальный  
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7. Упражнение на дыхание  

10 раз  

Выдохи в воду. Глубокий 

вдох, приседание  

под воду с головой, 

продолжительный выдох  

  

8. Плавание способом 

«дельфин» на согласование 

движений ногами, руками и 

дыхания (в ластах). R=2 мин. 

Повторяем поворот  

10х100 м  

Прямые руки проносятся 

через стороны вперед, 

лицо опущено в воду. 

Выполнять гребок до 

бедер. При выполнении 

поворота дельфином 

касание стенки 

осуществляется двумя 

руками одновременно на 

одном уровне, плечи в 

горизонтальном 

положении. Сгибание 

рук в локтевых суставах 

начинается 

одновременно, затем 

одна рука сильно 

отталкивается от стенки, 

начинается поворот 

туловища в сторону 

противоположной руки. 

Ноги ставятся на стенку 

бассейна, руки 

соединяются над 

головой, выполняются 

толчок и скольжение. 

При плавании дельфином 

первые движения под 

водой начинаются 

ногами на задержке 

дыхания  

Интервальный  

 

1. Плавание кролем на груди  
700 м  

Следим за положением 

головы  
Равномерный  

2. Упражнение на дыхание  

10 раз  

Выдохи в воду. 

Глубокий вдох, 

приседание под воду с 

головой, 

продолжительный выдох  

  

3. Подведение итогов  

  

Группа строится. Тренер 

подводит итоги: 

указывает на 

достижения и ошибки 

каждого занимающегося  

Анализ  

Домашнее задание: имитация техники плавания баттерфляем пред зеркалом – 30 раз  
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Примерный план-конспект тренировочного занятия для ТЭ-4  

Место проведения:   Дата проведения:    

Время проведения:    

Контингент: пловцы 12-14 лет  Инвентарь:    

Тема занятия: развитие скоростно-силовых способностей пловца.  

Цель занятия: воспитание и развитие скоростно-силовых способностей 

занимающихся.  

Основные задачи:  

- развитие способности противостоять внешним сопротивлениям;  

- достижение максимальных силовых показателей в кратчайшее время; - 

развитие координационных способностей;  

- воспитание трудолюбия, воли и настойчивости.  

  

Таблица 15.  

Часть 

занятия  
Содержание  Дозировка  Методические указания  Методы  

тренировки  

 

1. Вводная часть: 

построение, приветствие, 

проверка присутствующих 

по журналу. Краткий 

инструктаж по технике 

безопасности. Краткое 

сообщение задач занятия  

15 мин  

Правила поведения на 

воде, в душе и на бортике. 

Инструктаж перед входом 

в раздевалку  

Словесный, 

наблюдение, 

опрос  

2. Разминка на суше:  

- и. п. – узкая стойка, руки 

вниз соединены в замок 1 

– поднять руки встать на 

носки посмотреть на кисти 

рук, 2 – исходное 

положение, 3 – 4 – 

повторение упражнения  

  

  

  

2 раза  

Локти не сгибать, кисти 

соединены в замок  

  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

- и. п. - узкая стойка, руки  4 раза  Локти поднимать как  

 

 вниз соединены в замок 1-

2-3 – рывки руками вверх 

– за голову, 4 – и. п.  

 можно выше, максималь- 

ная амплитуда движения  
 

- и. п.- стойка, ноги на 

ширине плеч, руки к 

плечам 1-8 – круговые 

движения вперед в 

плечевых суставах, 1-8 – 

круговые движения назад 

в плечевых суставах  

4 раза  Выполнять упражнения с 

большой амплитудой, 

колени не сгибать  
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- и. п.- стойка, ноги на 

ширине плеч, руки на 

поясе 1- наклон вперед, 2- 

наклон влево, 3 – 

прогнуться назад, 4 – 

наклон вправо  

5-6 раз в 

каждую 

сторону  

Колени не сгибать, голову 

при выполнении наклона 

не поднимать  

 

- и. п.– стойка, ноги на 

ширине плеч руки вверх 

соединены в положении 

«стрелочка» 1-2-3- 

глубокий наклон с 

пружинистыми 

движениями, 4 – и.  
п.  

5 раз  Голова «зажата» между 

руками, руки не сгибать  
максимальная амплитуда  

движения, пальцы рук  

вместе  

- и. п.– стойка, ноги на 

ширине плеч наклон 

вперед, правая рука 

вытянута вперед, левая – 

назад - за спину. 1 – 

согласованно круговые 

движения руками вперед 

(имитация гребковых 

движений кроль на груди)  

1 мин  Выполнять круговые 

движения руками под 

заданный темп, «хлопки»  

3. Вход в воду  30 сек  Заходить по одному, без 

прыжков  
Словесный  

4. Плавание при помощи  

ног кролем на груди  

  

200 м  Доску держим за дальний 

край, голову не опускаем 

под воду  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

5. Плавание на спине в  

полной координации  

  

200 м  Следить за положением 

головы (смотрим в 

потолок), руку 

вкладываем мизинцем 

вводу напротив 

одноименного плеча  

6. Комплексное плавание 

в полной координации  
200 м  Чередование способов 

через 25 метров (дельфин, 

кроль на спине,  

брасс, кроль на груди)  

  

7. Плавание при  

помощи ног брассом  

  

200 м  Доску держим за дальний 

край, голову не опускаем 

под воду, после 

отталкивания скользить 

на 5 счетов  

 
1. И.п. лёжа на груди, 

руки на бортике, 

выполняются гребковые 

движе- 

7 подходов 

по 1 минуте  
Прямыми руками 

держимся за ближний 

край бортика, голову под 

воду  

Словесный, 

наглядный, 

практический  
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 ния ногами брассом в 

быстром темпе  
 не опускаем, движение 

ногами направлено в 

сторону разделительной 

дорожки. Носки натянуты 

на себя, колени шире таза 

не разводим. Движение 

ногами выполняется с 

малой амплитудой  

 

2. Плавание при 

помощи ног брассом, 

доска в руках 

вертикально  

200 м  Доску держим двумя 

руками и с усилием 

опускаем под воду, доска 

должна быть полностью 

опущена под воду  
3. Плавание при помощи 

рук брассом в быстром 

темпе, колобашка между 

ног носки на себя  

  

4 х 25 м  Кисти рук не уводим за 

линию плеча. Натянутые 

на себя носки создают 

дополнительное 

сопротивление  

4. Чередование плавания 

брассом при помощи рук 

в быстром темпе и на  

скольжение  

8 х 25 м  Выполняется 5 гребковых 

движений руками брассом 

в быстром темпе и 

скольжение до полной 

остановки  
5. Комплексное плавание 

в полной координации  
200 м  Чередование способов 

через 25 метров (дельфин, 

кроль на спине, брасс, 

кроль на груди)  
6. Чередование плавания 

дельфином в полной 

координации в быстром 

темпе и брассом в полной 

координации на 

скольжение  

8 х 25 м  Выполняется 

проплывание отрезка 12,5 

метров дельфином в 

полной координации в 

быстром темпе и 12,5 

метров брассом в полной 

координации на 

скольжение  

Интервальный  

  7. Плавание дельфином в 

положении «стрелочка» 

на спине  

  

100 м  Руки держим в 

«стрелочке» за головой, 

локти стараемся 

соединить.  Выполняется 

одновременная работа 

ногами с подбрасыванием 

воды  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

8. Повторить упражнение 

№ 7 в положении 

«стрелочки» на боку, 

после отталкивания от 

стенки  

100 м  Вдох выполняется 

разворотом туловища на 

спину  
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9. Комплексное плавание  

в обратном порядке  

  

200 м  Чередование способов 

через 25 метров (кроль на 

груди, брасс, кроль на 

спине, дельфин)  

 

10. Чередование плавания 

кролем на груди и 

дельфина в полной 

координации  

10 х 50 м  Чередование способов 

через 25 метров (25 

метров кролем на груди 

быстро, 25 метров 

дельфином в среднем 

темпе)  

Интервальный  

11. Плавание при помощи 

ног кролем на груди  
200 м  Доску держим за дальний 

край, голову не опускаем  
Словесный, 

наглядный,  

    под воду  практический  

 

1. Плавание на спине в 

полной координации  
200 м  Следить за положением 

головы (смотрим в 

потолок), руку 

вкладываем мизинцем 

вводу напротив 

одноименного плеча  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

2. Плавание вольным 

стилем  

  

300 м  Занимающийся выбирает 

способ плавания 

самостоятельно  

3. Подведение итогов  

  

Группа строится. Тренер 

подводит итоги: 

указывает на достижения 

и ошибки каждого 

занимающегося  

Анализ  

  

Примерный план-конспект тренировочного занятия для ТЭ-5  

Место проведения:   Дата проведения:   Время проведения:    

Контингент: пловцы 13-15 лет  Инвентарь:    

Тема занятия: развитие скоростных качеств пловца.  

Цель занятия: воспитание и развитие скоростных качеств.  

Основные задачи:  

- разностороннее развитие скоростных способностей (быстрота реакции, 

частота движений, скорость одиночного движения, быстрота целостных действий);  

- совершенствование скоростных способностей, от которых зависит успех в 

соревновательной деятельности;  

- развитие координационных и силовых способностей, специальной 

выносливости;  

- воспитание трудолюбия, стремления к достижению цели, настойчивости.  

  

Таблица 16.  

1 часть занятия (на суше)  
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Часть 

занятия  
Содержание  Дозировка  Методические 

указания  
Методы  

тренировки  

 

1. Вводная часть: построение, 

объяснение задач занятия  3 мин  
Проверка 

готовности к 

занятию  

Словесный  

2. Ходьба:  

- с изменением темпа и 

длины шага;  

- на носках, пятках, на 

внешнем и внутреннем своде 

стопы; - с высоким подниманием 

бедра; - с различным положением 

рук и одновременными 

вращениями в кистевых, 

плечевых суставах без подъема 

рук;  

- с круговыми движениями 

рук в  

5 мин  

  
Обратить 

внимание на 

осанку  

  

  

Бедро 

поднимается на 

900  

  

  

  
Руки прямые,  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

 плечевых суставах вперед-назад 

попеременно и одновременно  
 кист развернута 

наружу  
 

 

1. Бег:  

- слабой и средней 

интенсивности (без задания);  

- спиной вперед;  

- приставными шагами 

правыми левым боком;  

- скрестными шагами 

правым и левым боком; - с 

подскоками;  

- семенящий бег  

5 мин  

  
Соблюдать 

интервал, 

правильное 

положение  
стоп и туловища, 

шаги с носка  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

2. Комплекс общеразвивающих 

упражнений со скакалками  

10 мин  

Правильно 

выполнять 

упражнения, 

сохраняя 

амплитуду 

движений  

Словесный, 

наглядный, 

практический  
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3. Упражнения с набивными 

мячами в парах: И.П. стоя:  

- бросок мяча от груди 

двумя руками;  

- бросок мяча из-за головы 

двумя руками  

И.П. сидя ноги врозь:  

- бросок мяча от груди 

двумя руками;  

- бросок мяча из-за головы 

двумя руками  

И.П. стоя:  

- бросок правой рукой от 

плеча;  

- бросок левой рукой от 

плеча  

20 мин  

Правильно 

выполнять 

упражнения, 

сохраняя 

амплитуду 

движений  

  

  

Правильное И.П. 

бросок за счет 

рук, правильное 

положение рук 

при приеме мяча  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

4. Упражнения с гимнастической 

скамьей:  

- подтягивание вдоль скамьи 

в положение лежа;  

- прыжки через скамью 

правым и левым боком;  

- сгибание и разгибание 

туловища сидя на скамье в парах;  

- отжимание от скамьи;  

- наскок на скамью двумя 

ногами  

15 мин  

  

  

Локти смотрят в 

стороны  

Выполнять без 

доскока  

Руки скрещены  
га груди, без па- 

уз  

Словесный, 

наглядный, 

практический   

 

1. Упражнения на 

восстановление, расслабление и 

растягивание:  

- спокойная ходьба;  

- восстановление дыхания; 

- сидя на пятках, потянуться 

вперед;  

- свободные махи ногами; - 

растягивание с опорой на стенку 

в наклоне  

3 мин  

Выполнять 

свободно, 

расслабленно, на 

большой 

амплитуде  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

2 часть занятия (в воде)  

  Содержание  Дозировка  Методические  

указания  
Методы  

тренировки  

 

1. Проход в раздевалки и 

душевые, гигиенический душ, 

подготовка инвентаря  
5 мин  

Проверка 

готовности к 

занятию  

Словесный  
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2. Плавание кролем на спине в 

полной координации  

200 м  

Следить за 

положением 

головы (смотрим в 

потолок), руку 

вкладываем 

мизинцем вводу 

напротив 

одноименного 

плеча  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

3. Плавание брассом при 

помощи ног  

  

200 м  

Доску держим за 

дальний край, 

голову не 

опускаем под 

воду, после 

отталкивания 

скользить на 5 

счетов  

4. Комплексное плавание в 

полной координации  

200 м  

Чередование 

способов через 25 

метров (дельфин, 

кроль на спине, 

брасс, кроль на 

груди)  

5. Плавание вольным стилем  

  
200 м  

Занимающийся 

выбирает способ 

плавания 

самостоятельно  

 

1. Прогресс» кролем на 

груди  

  

4 х 25 м  

Занимающиеся 

плывут первые 25 

метров в 

медленном темпе с 

последующим 

увеличением 

темпа, последние 

25 метров 

выполняется 

максимальное 

ускорение  

Интервальный  

2. Компенсаторное плавание 

кролем на спине  
50 м  

Компенсаторное 

плавание 

выполняется 

спокойно  

Равномерный  

3. «Прогресс»  

основным способом  

  

4 х 25 м  

То же, что и в 

первом задании  
Интервальный  

4. Компенсаторное плавание на 

спине в полной координации  
50 м  

Компенсаторное 

плавание 

выполняется 

спокойно  

Равномерный  
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5. «Прогресс» кролем на 

груди  

  

4 х 25 м  

Занимающиеся 

плывут первые 25 

метров в 

медленном темпе с 

последующим 

увеличением 

темпа, последние 

25 метров 

выполняется мак- 

Интервальный  

 

   симальное 

ускорение  
 

6. Компенсаторное плавание на 

спине в полной координации  
50 м  

Компенсаторное 

плавание 

выполняется 

спокойно  

Равномерный  

7. «Прогресс»  

основным способом  

  

4 х 25 м  

То же, что и в 

задании № 5  
Интервальный  

8. Компенсаторное плавание 

кролем на спине  
50 м  

Компенсаторное 

плавание 

выполняется 

спокойно  

Равномерный  

9. Переталкивание доски в 

парах при помощи ног 

попеременно работая ногами  

10 

повторений  

Занимающиеся 

стоят лицом друг к 

другу над 

флажками, доску 

держат за ближний 

край и выполняют 

максимальное 

ускорение. Чьи 

плечи ушли за 

флажки, тот и 

выиграл  

Словесный, 

наглядный, прак- 
тический, игровой  

10. Чередование плавания 

кролем на груди в полной 

координации в максимальном 

темпе и компенсаторного 

плавания на спине в полной 

координации  

10 х 50 м  

Чередование 

способов через 25 

метров. Отдых до 

полного 

восстановления. 

Следить за 

правильностью 

техники плавания  

Интервальный  

 

11. Чередование плавания 

дельфином в максимальном и 

медленном темпе  
8 х 25 м  

Чередование 

максимального и 

медленного темпа 

через 12,5 метров  

Интервальный  
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12. Выполнение поворотов при 

плавании кролем на груди в  

максимальном темпе  

  10   

повторений  

Ускорение перед 

поворотом 

выполняется от 

флажков (5 

метров), 

выполняется выход 

и 3 гребковых 

движения на 

задержке дыхания  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

 

1. Плавание при помощи ног 

брассом  

  
200 м  

Доску держим за 

дальний край, 

голову не опускаем 

под воду, после 

отталкивания 

скользить на 5 

счетов  

Словесный, 

наглядный, 

практический  

 2. Компенсаторное плавание 

вольным стилем  

  

500 м  

Занимающийся 

выбирает способ 

плавания 

самостоятельно. 

Компенсаторное 

плавание 

выполняется в 

медленном темпе  

 3. Подведение итогов  

  

Группа строится. 

Тренер подводит 

итоги: указывает на 

достижения и 

ошибки каждого 

занимающегося  

Анализ  

  

Учебно-тематический план представлен в приложении 6 к программе.  

  

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» 

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «плавание» учитываются организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана.  
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К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся:  

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации (Рязанской 

области) по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта не ниже всероссийского уровня;  

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований. Подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание».  

  

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

6.1. Материально-технические условия  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством РФ, существенным условием которых 

является право на пользование соответствующей материально-технической базой и 

(или) объекта инфраструктуры:  

- наличие плавательного бассейна (25 м );  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях»;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой;  
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- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля;  

- обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  

  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки  

                                                                 Таблица 17. (приложение 10 к ФССП)  

№  

п/п  

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Весы электронные  штук  1  

2.  Доска для плавания  штук  30  

3.  Доска информационная  штук  2  

4.  Колокольчик судейский  штук  10  

5.  Ласты тренировочные для плавания  штук  30  

6.  
Лопатка для плавания   

(большие, средние, кистевые)  
штук  60  

7.  Мат гимнастический   штук  15  

8.  Мяч ватерпольный   штук  5  

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

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

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением  штук  30  

12.  
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители)  
комплект  1  

13.  
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна   
штук  2  

 

14.  Секундомер электронный   штук  8  

15.  Скамейка гимнастическая  штук  6  



 

Обеспечение спортивной экипировкой Таблица 18. (приложение 11 к ФССП)  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№  

п/п  
Наименование  

Единица 

измерения  

Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки   

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебнотренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

 
 

 
 

 
 

 
 

1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский)  

штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  2  1  

2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской)  

штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  2  1  

3.  Костюм 

спортивный  

штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  

4.  
Кроссовки 

спортивные  
пар  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  

5.  Купальник женский  штук  на обучающегося  -  -  2  1  2  1  2  1  

6.  Носки  пар  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  



 

7.  Очки для плавания  штук  на обучающегося  -  -  2  1  2  1  2  1  

8.  Плавки (мужские)  штук  на обучающегося  -  -  2  1  2  1  2  1  

9.  Полотенце  штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  

10.  Рюкзак спортивный   штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  

11.  
Футболка с 

коротким рукавом   
штук  на обучающегося  -  -  -  -  1  1  1  1  

12.  Шапочка для 

плавания 

  штук  на обучающегося  -  -  2  1  3  1  3  1  



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы  

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  

Для  проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «плавание», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися).  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

организации:  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России  от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации:  

Работники направляются ГАУ РО СШ «Александр Невский» на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные 

в соответствии с утвержденным  спортивной школой планом профессиональной 

переподготовки, повышения квалификации на основании приказа руководителя. 

  



 

 

 

 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников  

1. Иссурин, В.Б. Спортивный талант. Прогноз и реализация / В.Б. Иссурин. – М.: 

Спорт, 2017. – 240 с.  

2. Никитушкина, Н.Н. Организация методической работы в спортивной школе: 

Учебно-методич. пособие / Н.Н. Никитушкина. – М.: Спорт, 2019. – 320 с.  

3. Отбор и ориентация пловцов по показателям телосложения в системе 

многолетней подготовки (теоретические и практические аспекты)/ Давыдов В.Ю., 

Авдиенко В.Б. М. Советский спорт, 2014 г.  

4. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. - А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов, «Советский спорт», 

2009 г.  

5. Плавание [Электронный ресурс]: электронный учебник / Н. В. Чертов; 

Южный федеральный ун-т, Фак. физической культуры и спорта. - Ростов-на-Дону: 

Южный федеральный ун-т, 2011.  

6. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов 

/ В.Н. Платонов. – М.: Спорт, 2019. – 656 с.  

7. Совершенная подготовка для плавания/Дэйв Сало, Скотт Риуолд; [перевод с 

англ. И.Ю. Марченко]. - Москва: Евро-Менеджмент, 2015.  

8. Спортивное плавание: путь к успеху: в 2 кн. Кн. 1. / под общ. ред. В.Н. 

Платонова. М.: Советский спорт, 2012 г.  

9. Спортивное плавание: путь к успеху: в 2 кн. Кн.2. / под общ. ред. В.Н. 

Платонова. М.: Советский спорт, 2012г.  

10. Теория и методика плавания: учебник для студентов учреждений высшего 

профессионального образования/ Булгакова Н.Ж., Попов О.И., Распопова Е.А.- Изд.  

«Академия», 2014  

  

  

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

  

1. Российская Федерация. О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации: федер. закон № 329-ФЗ [принят Гос. Думой 16 нояб. 2007: одобр. Советом 

Федерации 23 нояб. 2007 г.] – (Актуальный закон). – URL: 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/.  

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/


 

2. Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание»: Приказ Минспорта России от 16.11.2022 № 1004. – URL: 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/.  

3. Требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации. Утверждены приказом Минспорта  

России  от  30.10.2015  №  999.  –  URL:  https://www.  minsport.gov.ru  

/2016/doc/order999_301015_pril.pdf.  

4. Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-спортивные 

организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную 

подготовку: Приказ Минспорта России от 16.08.2013 № 645. – URL: 

https://legalacts.ru/doc/prikaz-minsporta-rossii-ot-16082013-n-645/.  

5. Единая Всероссийская спортивная классификация по виду спорта «плавание» 

(действует с 28.04.2019). Приложение № 19 к приказу Минспорта России от  

13.11.2017 № 988 с изменениями, внесенными приказами Минспорта России от 

23.05.18. № 480 и от 20.03.19. № 252. – URL: https://www.minsport.gov.ru/sport/high- 

sport/edinaya-vserossiyska/31598/.   

6. Правила вида спорта «плавание». – URL: https://legalacts.ru/doc/pravila-

vidasporta-plavanie-utv-prikazom-minsporta-rossii-ot/.   
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                                                                                                   Приложение 1 к Программе 

 

     

          Годовой  учебно-тренировочный план 

         (на 52 недели) 

 

 

 

№ 

п/п 
Предметные области 

Год обучения 
Начальная 

подготовка 
Тренировочный этап 

1 3 1 2 3 4 5 

1 ОФП 139 145 165 165 234 204 210 

2 СФП 54 74 92 92 135 140 223 

3 Техническая подготовка 45 56 70 70 99 114 140 

4 Тактическая подготовка 5 6 7 7 10 18 20 

5 
Психологическая 

подготовка 
5 6 7 7 10 18 20 

6 
Теоретическая 

подготовка 
5 6 7 7 10 18 20 

7 Аттестация 6 6 16 16 20 24 30 

8 
 Соревновательная 

деятельность 
6 40 50 50 65 60 80 

9 Инструкторская практика 3 4 5 5 7 8 10 

10 Судейская практика 3 4 5 5 7 8 10 

11 
Восстановительные 

мероприятия 
6 25 40 40 55 40 75 

12 Медицинский контроль 4 4 6 6 6 6 6 

                 Каникулярный период   

 Самоподготовка 31 40 50 50 70 70 92 

 
Общее количество 

часов 
312 468 624 624 728 832 936 

 Недельная нагрузка 6 8 12 12 14 16 18 



 

 

  

  

  

  

 

 



 

                                                                                            Приложение 2 к Программе 

 

Календарный план воспитательной работы 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

оведения 

 1. Профориентационная деятельность  

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 
соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых 
предусмотрено: - 
практическое и 
теоретическое изучение и 
применение правил вида 
спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта; - 
приобретение навыков 
судейства и проведения 
спортивных соревнований 
в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря 
спортивных 
соревнований; - 
приобретение навыков 
самостоятельного 
судейства спортивных 
соревнований; 

- формирование 

уважительного отношения 

к решениям спортивных с 

дей. 

В течение 

года 
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1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 
занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков 
организации и 
проведения учебно-
тренировочных занятий 
в качестве помощника 
тренерапреподавателя, 
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. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в 

рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и 

умений в проведении 

дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов 

к организации и 

проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); - 

подготовка 

пропагандистских акций 

по формированию 

здорового образа жизни 

В течение года 
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средствами различных 

видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая 

деятельность и 

В течение года 

 

  восстановительные 
процессы обучающихся: 
- формирование навыков 
правильного режима дня 
с учетом спортивного 
режима 

(продолжительности 

учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после 

тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления имм нитета . 

 

З. Патриотическое воспитание обучающихся 
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3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе. 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением 

именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, 

определяемые 

организацией, 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу спортивной 

подготовки 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и 

спортивно-массовых 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях, в том 

числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения 

на указанных 

мероприятиях; - 

тематических 

физкультурно-

спортивных аздниках, о 

ганиз емых 

В течение 

года 

  в том числе 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки; 

 

 4. Развитие творческого мышления 
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4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, 
мастерклассы, 
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. 

 

 5. Спортивно-этическое и правовое воспитание 

5.1. 

Освоение норм и правил 

поведения, 

предусматриваемые 

спортивной этикой. 

Культура 

межличностных 

отношений 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с целью 

соблюдения правила 

«честной спортивной 

борьбы», воспитание 

уважительного 

отношения к соперникам 

и товарищам по команде 

независимо от их 

национальности и ве 

оисповедания. 
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                                                                                             Приложение 3 к Программе 

 

 

                 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 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 подготов- 

      ку;  

- 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.  
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля 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 вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

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.  

 

План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие на тему: 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

теме 
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Теоретическое 

занятие на тему: 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

теме 

Конкурс рисунков 

под девизом: 

«Мы за чистый 

спорт!» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

положение, ото 

Веселые старты под 

лозунгом: «Мы за 

честный спорт!» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий, фото /видео 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса — это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового  

образования 

Антидопинговая 

обучающая 

программа: 

«Понятие чистоты 

спорта, определение 

«допинга» 

раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания 

по теме 

Антидопинговая 

обучающая 

программа: «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания 

по теме 

Антидопинговая 

обучающая 

программа: 

«Последствия 

допинга. 

Санкции за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания 

по теме 
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Антидопинговая 

обучающая 

программа: 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания 

по теме 

Викторина на тему: 

«Побеждай 

честно!» 

1раз в год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

положение, 

ото/видео 

 Открытое первенство 

«Побеждай честно!» 

2 раза в 

год 

Отчет о проведении 

мероприятия: 

положение, 

фото/видео 
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                                                                                             Приложение 4 к Программе 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

 

Этап  

спортивной  

подготовки  

Мероприятия  Сроки 

проведения  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий  

 Инструкторская практика 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап  

спортивной 

специализации) 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Научить 

обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной 

терминологии и 

умению составлять 

конспект отдельных 

частей занятия  

Практические  

занятия  

В течение года  Проведение с 

обучающимися 

отдельных частей 
занятия в своей 

группе с 

использованием 
спортивной 

терминологии, 

показом тех- 

нических элементов, 

умение выявлять 

ошибки  

Судейская практика 

Теоретические 

занятия  

В течение года  Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению 

решать 

ситуационные 

вопросы  

Практические 

занятия  

В течение года  Необходимо 

постепенное 

приобретение 

знаний 

обучающимися 

начиная с судейства 
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на учебно-

тренировочном 

занятии с после- 

дующим участием в 

судействе 

внутришкольных и 

иных спортив- 

ных мероприятий. 

Стремиться 

получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«юный спортивный 

судья»  
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                                                                                             Приложение 5 к Программе 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

 

Этап  спортивной  

подготовки  

Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной  

подготовки   

(по всем годам)  

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года  

Предварительные 

медицинские осмотры  

При определении 

допуска к 

мероприятиям  

Периодические медицинские 

осмотры  

В течение года  

Этапные и текущие 

медицинские обследования  

В течение года  

Применение медико-

биологических средств  

В течение года  

Применение педагогических 

средств  

В течение года  

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических 

средств  

В течение года  

Учебно-

тренировочный  этап  

(этап спортивной  

специализации)   

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

При определении 

допуска к 

мероприятиям  

Предварительные 

медицинские  осмотры  

1 раз в 12 месяцев  

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования)  

В течение года  

Этапные и текущие 

медицинские обследования  

В течение года  

Применение медико-

биологических средств  

В течение года  

Применение педагогических 

средств  

В течение года 

Применение психологических 

средств  

В течение года  

Применение гигиенических 

средств  

В течение года  



131  

  

                                                                                              Приложение 6 к Программе 

 

Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки  

Темы по теоретической 

подготовке  

Объем 

времен
и в  
год 

(минут)  

Сроки 

проведен

ия  

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одно- 

го года обучения/ свыше 

одного года обучения:  

≈ 

120/180    

  

История возникновения 

вида спорта и его развитие  

≈ 13/20  
сентябр

ь  

Зарождение и 

развитие вида 

спорта. 

Автобиографи

и выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и 

призеры 

Олимпийских 

игр.  

Физическая культура – 
важное средство физиче- 

ского развития и 

укрепления здоровья 

человека  

≈ 13/20  октябрь  

Понятие о 

физической 

культуре и 

спорте. Формы 

физической 

культуры. 

Физическая 

культура как 

средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованно

сти, воли, 

нравственных 

качеств и 

жизненно 

важных 

умений и 

навыков.  

Гигиенические основы 

физической культуры и  

спорта, гигиена обучаю- 

щихся при занятиях физи- 

≈ 13/20  ноябрь  

Понятие о 

гигиене и 

санитарии. 

Уход за телом, 



132  

  

ческой культурой и спор- 

том  

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 эле- 

ментам техники и тактики  

вида спорта  
≈ 13/20  май  

Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по 

технике их 

выполнения.  
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида  

спорта  

≈ 

14/20  
июнь  

Понятийность. 

Классификаци

я спортивных 

соревнований. 

Команды 

(жесты) 

спортивных 

судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организацион

ная 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.  

     

Учебно-

тренировоч

ный  

этап (этап  

спортивно

й  

специализа

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения:  

≈ 

600/96

0  
  

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств  

≈ 

70/10

7  

сентябр

ь  

Физическая 

культура и 

спорт как 

социальные 

феномены. 

Спорт – явление 

культурной 

жизни. Роль 

физической 
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культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

человека. 

Воспитание 

волевых 

качеств, 

уверенности в 

собственных 

силах.  

История возникновения 

олимпийского движения  

≈ 

70/10

7  

октябр

ь  

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской 

идеи. 

Международны

й Олимпийский 

комитет (МОК).  

 

Режим дня и питание 

обучающихся  

≈ 

70/10

7  
ноябрь  

Расписание 

учебно-

тренировочног

о и учебного 

процесса. Роль 

питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 
соревнованиям

. Рациональное, 

сбалансирован

ное питание.  

Физиологические основы 

физической культуры  

≈ 

70/10

7  

декабр

ь  

Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных 

видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическ

ая 

характеристика 

состояний 

организма при 

спортивной 
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деятельности. 

Физиологическ

ие механизмы 

развития 

двигательных 

навыков.  
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося  
≈ 

70/10

7  
январь  

Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация 

и типы 

спортивных 

соревнований.   

Теоретические основы 

технико-тактической под- 

готовки. Основы техники  

вида спорта  

≈ 

70/10

7  
май  

Понятийность. 

Спортивная 

техника и 

тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика 

обучения. 

Метод 

использования 

слова. 

Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата.   

 

Психологическая 

подготовка  

≈ 

60/10

6  

сентябр

ь- 

апрель  

Характеристик

а 

психологическ

ой подготовки. 

Общая 

психологическ

ая подготовка. 

Базовые 

волевые 

качества 

личности. 

Системные 

волевые 
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качества 

личности  

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта  

≈ 

60/10

6  

декабр

ь-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  

≈ 

60/10

6  

декабр

ь-май  

Деление 

участников по 

возрасту и 

полу. Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила 

поведения при 

участии в 

спортивных 

соревнованиях.  

 

 

П                     

                           

 




