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I. Общие положения 

 

     1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «плавание» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по дисциплинам «баттерфляй», «брасс», «вольный стиль», «на спине», 

«комплексное плавание» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 

16 ноября 2022 года №1004  (далее – ФССП). 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «плавание» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 
плавание  - баттерфляй   100 м (В1) - бассейн 25м 115 230 1 7 1 1 Д 

плавание  - баттерфляй   100 м (В1) 115 166 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй   100 м (В2) - бассейн 25м 115 231 1 7 1 1 Н 

плавание -  баттерфляй   100 м (В2) 115 167 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй   100 м (В3) - бассейн 25м 115 232 1 7 1 1 Д 

плавание -  баттерфляй   100 м (В3) 115 168 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй   200 м (В1) 115 169 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй   200 м (В2) 115 170 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй   200 м (В3) 115 171 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй  50 м (В1) 115 163 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй  50 м (В2) - бассейн 25м 115 233 1 7 1 1 Ю 

плавание -  баттерфляй  50 м (В2) 115 269 1 7 1 1 Я 

плавание -  баттерфляй  50 м (В3) - бассейн 25м 115 234 1 7 1 1 Н 

плавание -  баттерфляй  50 м (В3) 115 270 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс   50 м (В1) - бассейн 25м 115 235 1 7 1 1 Ю 

плавание -  брасс   50 м (В1) 115 154 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс   50 м (В2) - бассейн 25м 115 236 1 7 1 1 Н 

плавание -  брасс   50 м (В2) 115 155 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс   50 м (В3) - бассейн 25м 115 237 1 7 1 1 Н 

плавание -  брасс   50 м (В3) 115 156 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс  100 м (В1) - бассейн 25м 115 238 1 7 1 1 Н 

плавание -  брасс  100 м (В1) 115 157 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс  100 м (В2) - бассейн 25м 115 239 1 7 1 1 Н 

плавание -  брасс  100 м (В2) 115 158 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс  100 м (В3) - бассейн 25м 115 240 1 7 1 1 Н 

плавание -  брасс  100 м (В3) 115 159 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс  200 м (В1) 115 160 1 7 1 1 Я 



плавание -  брасс  200 м (В2) 115 161 1 7 1 1 Я 

плавание -  брасс  200 м (В3) 115 162 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль   50 м (В1) - бассейн 25м 115 241 1 7 1 1 Ю 

плавание -  вольный стиль   50 м (В1) 115 127 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль   50 м (В2) - бассейн 25м 115 242 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль   50 м (В2) 115 128 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль   50 м (В3) - бассейн 25м 115 243 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль   50 м (В3) 115 129 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  100 м (В1) - бассейн 25м 115 244 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль  100 м (В1) 115 130 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  100 м (В2) - бассейн 25м 115 245 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль  100 м (В2) 115 131 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  100 м (В3) - бассейн 25м 115 246 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль  100 м (В3) 115 132 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  200 м (В1) - бассейн 25м 115 247 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль  200 м (В1) 115 133 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  200 м (В2) - бассейн 25м 115 248 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль  200 м (В2) 115 134 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  200 м (В3) - бассейн 25м 115 249 1 7 1 1 Н 

плавание -  вольный стиль  200 м (В3) 115 135 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  400 м (В1) 115 136 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  400 м (В2) 115 137 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  400 м (В3) 115 138 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  800 м (В1) 115 139 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  800 м (В2) 115 140 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль  800 м (В3) 115 141 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль 1500 м (В1) 115 142 1 7 1 1 А 

плавание -  вольный стиль 1500 м (В2) 115 143 1 7 1 1 Я 

плавание -  вольный стиль 1500 м (В3) 115 144 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине   50 м (В1) - бассейн 25м 115 250 1 7 1 1 Н 

плавание -  на спине   50 м (В1) 115 145 1 7 1 1 Я 

плавание -   на спине   50 м (В2) - бассейн 25м 115 251 1 7 1 1 Н 

плавание -  на спине   50 м (В2) 115 149 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине   50 м (В3) - бассейн 25м 115 252 1 7 1 1 Н 

плавание -  на спине   50 м (В3) 115 150 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине  100 м (В1) - бассейн 25м 115 253 1 7 1 1 Н 

плавание -  на спине  100 м (В1) 115 146 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине  100 м (В2) - бассейн 25м 115 254 1 7 1 1 Н 

плавание -  на спине  100 м (В2) 115 147 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине  100 м (В3) - бассейн 25м 115 255 1 7 1 1 Н 



плавание -  на спине  100 м (В3) 115 148 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине  200 м (В1) 115 151 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине  200 м (В2) 115 152 1 7 1 1 Я 

плавание -  на спине  200 м (В3) 115 153 1 7 1 1 Я 

плавание - комплексное   200 м (В1) 115 172 1 7 1 1 Я 

плавание - комплексное   200 м (В2) 115 173 1 7 1 1 Я 

плавание - комплексное   200 м (В3) 115 174 1 7 1 1 Я 

плавание - комплексное   400 м (В1) 115 175 1 7 1 1 Я 

плавание - комплексное   400 м (В2) 115 176 1 7 1 1 Я 

плавание - комплексное   400 м (В3) 115 177 1 7 1 1 Я 

плавание - эстафета вол. стиль 4х 50м (В1,В2,В3) 115 178 1 7 1 1 Я 

плавание - эстафета вол. стиль 4х100м (В1,В2,В3) - бассейн 

25м 

115 256 1 7 1 1 Н 

плавание - эстафета вол. стиль 4х100м (В1,В2,В3) 115 179 1 7 1 1 Я 

плавание - эстафета комбинир. 4х 50м (В1,В2,В3) 115 180 1 7 1 1 Я 

плавание - эстафета комбинир. 4х100м (В1,В2,В3) басссейн 

25м 

115 257 1 7 1 1 Н 

плавание - эстафета комбинир. 4х100м (В1,В2,В3)  115 181 1 7 1 1 Я 

 

        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, привлечение детей к систематическим регулярным 

занятиям физической культурой и избранному виду спорта, формирование устойчивого 

интереса к занятиям плаванием. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

       3. На этап начальной подготовки зачисляются дети, достигшие соответствующего 

возраста и не имеющие медицинских противопоказаний. 

       На учебно-тренировочный этап зачисляются только здоровые учащиеся, 

прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее 1 года, 

при условии выполнения ими контрольных нормативов по ОФП, СФП, ТП, 

установленной программой. 

       Спортивная подготовка в плавании – многолетний, круглогодичный процесс 

всестороннего развития, обучения и воспитания обучающихся. 

       Учебный год во всех группах начинается 1-го сентября. Учебно-тренировочные 

занятия проводятся по расписанию, при составлении которого должна учитываться 

занятость учащихся по месту учебы.  

       Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресенья и  каникулы. 

 

 

 

 



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                                                                         

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

 

4. Объем Программы  
Приложение №2 к ФССП                                                                         

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше года до трех лет свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 

Общее 

количество часов 

в год 

234-312 312-468 624-728 832-936 

 

        5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

        Основными форами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия, 

индивидуальные занятия, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические 

занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, 

видеозаписей), занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочных 

сборов, медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия, 

участие в конкурсах и смотрах. Спортсмены старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 

частей тренировочного занятия в качестве помощника. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Приложение №3 к ФССП                                                                         
№п/п Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

Чемпионатам России, 

Кубкам России, 

Первенствам России 

 

 

- 

 

 

14 



1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 

1.3 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 Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.3 Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

6. Спортивные соревнования. 

     Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

     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 допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

      соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

      МБУ ДО «СШ «Тюлячи» 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. 

Объем соревновательной деятельности 

Приложение №4 к ФССП                                                                         
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до года свыше года до трех лет свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

 

         



  7. Годовой учебно-тренировочный план.  

     Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

          Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШ «Тюлячи» ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

           При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации. 

           Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в 

часах и не превышает: 

           на этапе начальной подготовки – двух часов; 

           на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов. 

           В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

           Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

           Годовой учебно-тренировочный план приведен в приложениях № 1-5 к 

программе. 

 8. Календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 6 к 

программе.  

           9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в приложении № 7 к программе. 

          10. План инструкторской и судейской практики приведен в приложении № 8 к 

программе. 

           11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств: 

          Основными задачами медицинского обследования в группах начальной 

подготовки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических 

навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача. 

  Углубленное медицинское обследование пловцов позволяет установить 

исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское 

обследование должно выявить динамику состояния основных систем организма 

спортсменов, определить основные компенсаторные факторы и потенциальные 

возможности их развития средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель 

углубленного медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня 

здоровья и функционального состояния спортсменов, назначение необходимых 

лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

- Комплексная клиническая диагностика. 

- Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

- Оценка сердечно-сосудистой системы. 

- Оценка систем внешнего дыхания. 

- Контроль состояния центральной нервной системы. 



- Уровень функционирования периферической нервной системы. 

- Оценка состояния органов чувств. 

- Состояние вегетативной нервной системы. 

- Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных 

и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности 

нагрузок и сохранение высокой работоспособности не возможно без использования 

восстановительных  мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение  в тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных 

средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 

в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, 

спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности 

спортсменов. 

Педагогические средства  восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и  методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и 

в отдельном  недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

   Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

-  гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;  

- интересный и разнообразный досуг;  

-условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем возрасте; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства: 



- душ: теплый (успокаивающий) при  темп. 36 - 38 градусов. 

и продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж. 

        Использование восстановительных средств является составной частью учебно-

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных 

процессов  имеет создание положительного эмоционального фона. 

 

III. Система контроля 

12. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 



Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки: контрольные упражнения, тесты и уровень 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

указаны с учетом приложений № 6-7 к ФССП:  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

 
№ 

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 6,9 не более 7,1 не более 6,5 не более 6,8 

1.2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 7 не менее 4 не менее 10 не менее 5 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее +1 не менее +3 не менее +4 не менее +5 

1.4 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

110 

не менее 

105 

не менее120  не менее 

110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Плавание (вольный 

стиль) 50 м 

- без учета 

времени 

без учета 

времени 

без учета 

времени 

без учета 

времени 

2.2 Бег челночный 3х10 

м с высокого старта 

с не более 

10,1 

не более 

10,6 

не более 9,8  не более 

10,3  

2.3 Исходное положение 

- стоя держа мяч 

весом 1 кг за 

головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее 3,5 не менее 3  не менее 4  не менее 

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 1 не менее 1 не менее 3 не менее 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) 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив УТЭ-1 Норматив УТЭ-2 Норматив УТЭ-3 

мальчики девочки мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000 м мин, с не более 

5,50 

не более 

6,20  

не более 

5,30  

не более 

6,00 

не более 

5,10  

не более 

5,90  

1.2 Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

13 

не менее 

7 

не менее 

15 

не менее 

8 

не менее 

17 

не менее 

10 

1.3 Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье 

(от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 

не менее 

+5 

не менее 

+5 

не менее 

+6 

не менее 

+6 

не менее 

+7 

1.4 Челночный бег 

3х10 

с не более 

9,3 

не более 

9,5  

не более 

9,0  

не более 

9,2  

не более 

8,8 

не более 

9,0 

1.5 Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см не менее 

140  

не менее 

130 

не менее 

145 

не менее 

135 

не менее 

150  

не менее 

140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное 

положение - 

стоя держа мяч 

весом 1 кг за 

головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее 

4,0  

не менее 

3,5  

не менее 

4,2 

не менее 

3,7  

не менее 

4,5 

не менее 

3,9 

2.2 Исходное 

положение - 

стоя, держа 

гимнастическую 

палку, ширина 

хвата 60 см. 

Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых 

суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

3 

не менее 

3  

не менее 

3 

не менее 

3 

не менее 

3 

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 

не менее 

8,0  

не менее 

7,0  

не менее 

8,0  

не менее 

7,0 

не менее 

8,0  

3. Уровень спортивной квалификации 



3.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трёх лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трёх лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив УТЭ-4 Норматив УТЭ-5 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000 м мин, с не более 5,00 не более 5,80  не более 4,90  не более 5,70 

1.2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 15 не менее 8 не менее 17 не менее 10 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее +6 не менее +7 не менее +7 не менее +8 

1.4 Челночный бег 3х10 с не более 8,6 не более 8,8  не более 8,4  не более 8,6  

1.5 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 155  не менее 145 не менее 160 не менее 150 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение 

- стоя держа мяч 

весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча 

вперед 

м не менее 4,7  не менее 4,1  не менее 4,9 не менее 4,4  

2.2 Исходное положение 

- стоя, держа 

гимнастическую 

палку, ширина хвата 

60 см. Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 4 не менее 4  не менее 4 не менее 4 

2.3 Исходное положение 

- стоя в воде у борта 

бассейна. 

Отталкиванием двух 

ног скольжение в 

воде лежа на груди, 

руки вперед 

м не менее 7,5 не менее 8,5  не менее 7,8  не менее 8,8  

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трёх лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 



«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трёх лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

13.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки: 

Этап начальной подготовки (НП) 

Общая физическая подготовка 

- На этапе начальной плавательной подготовки используются следующие виды 

упражнений:  

-строевые упражнения, ходьба и бег; 

-передвижения шагом и бегом; 

-ходьба и бег противоходом и по диагонали; 

-ходьба обычная, на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с 

различными положениями рук; 

-бег на носках; 

-чередование бега с ходьбой и т.д.; 

-общеразвивающие упражнения: 

-упражнения для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных 

положений (преимущественно на гибкость, координированность, расслабление); 

-упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца; 

-упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных и плечевых суставах; 

-упражнения, имитирующие технику спортивных способов плавания, стартов, 

поворотов. 

-упражнения для рук и плечевого пояса, 

-упражнения для туловища и шеи, 

-упражнения для ног, 

-упражнения на растягивание и подвижность в суставах, 

-имитационные упражнения, 

-упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2 кг, гантели до 1 кг и т.п.), 

-прыжки, 

-акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой), кувырки 

вперед и назад в группировке; мост из положения лежа на спине, стойка на лопатках 

и др. 

-подвижные и спортивные игры.



 

 

 

 

 

 

Специальная физическая подготовка 

Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения руками и 

туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в 

сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимнастическом мате 

группировок, кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на 

груди и на спине. 
Упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с 

резиновыми амортизаторами. 
Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное 

выполнение движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами, 

типа: маятникообразные, пружинистые или вращательные движения рук и ног с 

постепенно увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание 

туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого 

пояса. 
Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, 

характеру и форме движений основным тренировочным упражнениям в воде.  
Другие виды спорта и подвижные игры 

Игры прочно вошли в арсенал главных средств общей физической подготовки 

пловца. Они повышают эмоциональность занятий, способствуют развитию быстроты, 

ловкости, силы и выносливости, воспитывают у пловцов чувство дружбы и 

товарищества, совершенствуют силу воли; повышают инициативу и 

сообразительность, внимание и быстроту реакции; приучают к коллективным 

действиям. Из подвижных игр наибольшее применение в подготовке пловца 

получили игры с мячом типа «борьба за мяч», «не давай мяч водящему», 

«перестрелка», «охотники и утки», «вороной конь» и др. «Борьба в квадратах», 

«Охрана перебежек», «Борьба за флажки», «Сороконожка», «Чехарда», «Борьба за 

мяч», «Эстафеты со скакалками», «Перетягивание каната». Основы техники ведения, 

передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам. 
Рекомендуется также играть в футбол, баскетбол, ручной мяч, регби, волейбол. 

Правила спортивных и подвижных игр могут изменяться в зависимости от 

конкретных задач урока. Так, для более успешного развития быстроты и ловкости 

спортсмена целесообразно уменьшать размер площадки, увеличивать темп игры и 

время отдыха между укороченными таймами; для развития выносливости полезно 

увеличивать размер площадки, продолжительность таймов и игры в целом, 

уменьшать время, отводимое на отдых; для развития силы можно заменить легкий 

надувной мяч тяжелым — набивным, использовать определенные силовые приемы и 

т. д. 



 

 

 

 

 

 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа 

прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; кувырок 

вперед с шага; два кувырка вперед. Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. 

Стойка на лопатках. Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. 

Длинный кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, 

вперед и назад в положении лежа прогнувшись; перекаты вперед и назад 

прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в коленях ног («дуга электрички»). 

Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). Шпагат с опорой на 

руки. 
Большое значение имеет правильное сочетание игровой и других видов подготовки 

пловца как в отдельном занятии, так и в каждом недельном тренировочном цикле. В 

обоих случаях игре должно отводиться строго определенное место — такое, чтобы 

спортсмен, не теряя к ней интереса, справлялся с решением основных задач 

тренировки. 
Соревновательная деятельность 

Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и 

совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного 

мастерства. В процессе обучения изучаются теоретические материалы по данному 

разделу программы.  По окончанию соревнований тренер-преподаватель проводит 

разбор прошедших соревнований. Учит находить ошибки в технике  плавания и 

тактике.  Выявляет положительные и отрицательные стороны , причины проигрыша.  

Теоретические занятия 

на этапе начальной подготовки включает в себя следующие разделы: 

1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 

2. Правила поведения в бассейне. 

3. Правила, организация и проведение соревнований. 

4. Гигиена физических упражнений. 

5. Влияние физических упражнений на организм человека. 

6. Техника и терминология плавания. 

 

Учебно-тренировочный этап 

Общая физическая подготовка  

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на 

наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых 

ногах с наклоном вперед туловищем, ходьба в приседе и полу-приседе, сочетание 

ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, 

с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками на одной и двух 

ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением 



 

 

 

 

 

 

направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на скорость 

на отрезках 15-30м. 

Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание 

рук, маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, 

попеременно, поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения 

с постепенно увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

то же но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; 

подтягивание на перекладине или гимнастической стенке и др. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые 

движения головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые 

движения туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибание и разгибание 

туловища; из положения лежа на груди поднимание и повороты туловища с 

различными положениями рук; в том же исходном положении поднимание прямых 

ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые 

движения ногами, переход сед углом и т.п. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, 

рывковые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в 

плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставов; волнообразные 

движения туловищем; повороты туловища; сгибание и разгибание туловища в 

поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым поясом, движения 

вперед, назад, вверх и вниз и др. 

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 и.п. «старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, 

кувырки и вращения, имитирующие элементы техники скоростных поворотов на 

груди и спине. 

Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.) 

из различных исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, 

вверх, в стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и 

ловля набивного мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя 

руками от груди, из-за головы, снизу, от плеча, через голову назад и др. 

Прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через простые 

препятствия, прыжки через скакалку и др. 

Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): 

перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа прогнувшись; кувырки 

вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из положения лежа на 

спине, полу-шпагат, стойка на лопатках и др. 

Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами 

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний; игры 



 

 

 

 

 

 

типа: «Бой петуха», «Тяни в круг», «Эстафета со скакалками», «Эстафета с мячом»; 

игра в мини-баскетбол, ручной мяч и др. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальные физические упражнения: координации, максимальной силы, 

силовой выносливости, прыгучести; упражнения для развития подвижности в 

плечевых, голеностопных и коленных суставах, ротации позвоночника; упражнения 

с оборудованием (резиновые амортизаторы, гантели, штанга, тренажёры) для 

развития мышц туловища, плечевого пояса и рук;  

-плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной и аэробно- анаэробной 

выносливости, специальной выносливости, скоростных способностей, быстроты 

реакции на стартовый сигнал, плавание в лопатках и с тормозами. 

Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на учебно-

тренировочных этапах целесообразно делить на три различные по интенсивности 

вида, выполняемые в аэробном, смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном 

режимах.  

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают:  

Задания скоростной направленности:  

проплывание отрезков 15м - 75м.               

 Задания на скоростную выносливость:  

проплывание отрезков 100м -500м.;  

Задания на выносливость:  

проплывание отрезков 600м – 2000м.  

Техническая подготовка 

Большое значение в спортивных достижениях имеет техническая 

подготовленность. В основе современной техники плавания лежит стремление более 

быстрого скольжения при условии экономичности, свободы и устойчивости 

движений при сохранении соревновательной скорости. 

 Совершенствование техники плавания продолжается на протяжении всех 

этапов спортивной подготовки. В процессе изучения и совершенствования 

спортивной техники необходимо постоянно оценивать правильность выполнения 

движений, выявлять ошибки и своевременно их поправлять, а еще лучше не 

допускать их возникновения. Для анализа правильного выполнения упражнений 

важное значение имеют двигательные ощущения, а также контроль своих движений 

(элементы техники) перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит 

многократный просмотр видеозаписей, ознакомление с показателями срочной 

информации о кинематических и динамических характеристиках движений.     

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенствование техники, 

чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от интенсивности 

и характера выполняемых движений и действий. Количество повторений упражнений 



 

 

 

 

 

 

должно быть таким, чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних 

напряжений.  

Упражнения для освоения техники видов плавания. 

Упражнения для освоения техники кроля на груди:  

упражнения для изучения движений ногами и дыхания; 

упражнения для изучения движений руками и дыхания;  

упражнения для изучения общего согласования движений.  

Упражнения для освоения техники кроля на спине:  

упражнения для изучения движений ногами;  

упражнения для изучения движений руками;  

упражнения для изучения общего согласования движений.  

Упражнения для освоения техники брасса:  

упражнения для изучения движений ногами;  

упражнения для изучения движений руками и дыхания;  

упражнения для изучения общего согласования движений.  

Упражнения для освоения техники старта:  

стартовый прыжок с бортика;  

стартовый прыжок с тумбочки;  

старт из воды.  

Упражнения для освоения техники поворотов:  

упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди; 

упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и дельфине. 

Упражнения для обучения и совершенствования 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 бедер), 

а также с доской в руках.  

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

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

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

движениями бедер.  

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

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

прижатой руки). 

5. То же, с акцентированно ускоренным проносом руки.  

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между бедрами.  

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

при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении.  

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

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



 

 

 

 

 

 

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

заведением руки после выхода ее 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 вперед). 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 вперед, другая - у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем 

выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой 

другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в 

другую сторону, и снова меняется положение рук.  

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

бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец 

плавно поворачивается через грудь на другой бок.  

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из 

положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и 

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

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

17. То же, но с движениями ног дельфином.  

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной рукой 

кролем, вторая вытянута вперед, 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 заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), 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, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны.  

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

четырех- и двухударной.  

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть 

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

поверхности воды, с дополнительными грузами.  

26. Плавание кролем на груди в облегченных 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 бедер), 

а также с доской в руках. 

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

поверхности воды, другая - вверх.  

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

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

воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

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

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

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

бедрами. 

 6. То же с лопаточками.  

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто длинного 

гребка руками до бедер двумя руками одновременно.  

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

вытянута вперед 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 упражнению 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 вперед, 

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 заданными 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 лопаточками на руках.  

19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку.  

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и одновременных 

движений.  



 

 

 

 

 

 

21. Плавание кролем на спине в усложненных 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 облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, 

с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

         Брасс:  

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

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

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

скорость на отрезке.  

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

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 счет непрерывных движений ногами вниз 

брассом.  

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно придает 

телу положение, близкое к горизонтальному.  

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами брассом, лежа 

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

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед.  

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 

бедрами.  

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

расслаблены.  

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два-три цикла 

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

поверхности.  

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

бедер.  

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

гребком руками до бедер. Используется для совершенствования обтекаемого 

положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе на поверхность 

после старта и поворота.  



 

 

 

 

 

 

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

18. Плавание брассом, согласуя 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 25-50 м) с плаванием брассом 

с обычными для избранного варианта техники движениями ногами.  

21. Плавание брассом с заданными 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 непрерывных движений ногами (руки вытянуты 

вперед) и постепенным 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 облегченных 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 вперед; одна вперед, другая у бедра; обе у бедра.  

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, нижняя 

рука вперед, верхняя - у бедра.  

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

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).  

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках.  

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

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер или 

вверх, движения ногами дельфином.  

8. И.п. - руки у бедер. 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 

удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и четвертый удары - 

сохранять новое положение рук; повторить упражнение с проносом левой руки; б) на 

первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; на второй -завершить пронос 

руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос левой руки вперед, на четвертый 

- завершить его и вытянуть руки вперед, на следующие четыре удара сохранять новое 



 

 

 

 

 

 

положение рук; в) правую и левую руки пронести сперва поочередно вперед, затем 

поочередно назад в и.п.  

9. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; 

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, вперед, 

направо, вперед 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 

вперед, 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 трех 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута 

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

ритме двухударной слитной координации.  

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается 

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 обеими, 3 

гребка другой рукой.  

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с остановкой 

рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется дополнительный 

(третий) удар ногами, и цикл движений повторяется.  

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и поочередными 

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 2 гребка руками) или 

обе (на 3 гребка руками) стороны.  

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бедрами.  



 

 

 

 

 

 

26. То же, но с касанием кистями бедер.  

27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой дыхания 

и дыханием через три цикла движений руками.  

28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений.  

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке.  

30. Плавание дельфином в облегченных 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 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 задач в постепенно 

усложняемых и вариативных условиях.  

            Технические упражнения объединяют, как правило, в определенные 

комплексы, в которых плавание по элементам или со связками элементов чередуется 

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. 

           В случае трудностей при исправлении ошибок полезно применять метод 

контрастных заданий. Он состоит в том, что ученику предлагают выполнить 

движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру 

противоположные допускаемой ошибке. Тактическая подготовка 



 

 

 

 

 

 

Спортивная тактика - искусство ведения борьбы с соперником, ее главная 

задача - наиболее целесообразное использование физических и психических 

возможностей пловца для победы над соперником, для достижения максимальных 

для себя результатов.  

Тактическое искусство позволяет спортсмену эффективнее использовать свою 

спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои 

знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом 

тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, 

навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений 

быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение.  

Тактика в плавании зависит от цели, поставленной перед соревнованиями. В 

зависимости от объективных обстоятельств тактические планы могут быть 

различными и определяться такими факторами: 

 состояние спортивной формы;  

самочувствие;  

формула проведения соревнований;  

состав заплыва;  

тактика, применяемая основными соперниками;  

уровень подготовленности.  

Задачи тактической подготовки:  

изучение общих положений тактики;  

знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в 

специализируемом виде плавания;  

изучение способов, средств, форм и видов тактики в своём виде;  

знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 

          практическое использование элементов, приёмов, вариантов тактики в 

тренировочных занятиях, прикидках, соревнованиях («тактические учения»);                                    

определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и 

волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учётом 

обстановки и других внешних условий.  

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план 

тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований 

необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее. 

Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражнений по 

задуманному плану.  

Теоретическая подготовка 

1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом. 

2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. 

3. Влияние физических упражнений на организм человека. 



 

 

 

 

 

 

4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных 

случаях. 

5. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передача эстафеты. 

6. Основы методики тренировки. 

7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. 

8. Правила, организация и проведение соревнований по плаванию. 

9. Спортивный инвентарь и оборудование. 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных пловцов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной) и психологической подготовки к соревнованиям. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего 

учебного года, и специальная психологическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и самореализации в соревновательной обстановке. 

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям 

формируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность 

спортсмена перед выступлением, характеризующая уверенность в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровне эмоционального 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 

произвольно управлять действиями и поведением, умением эффективно выполнять 

во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим состоянием спортсмена снимается 

нервно- психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок и соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое 

восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, 

переключения на другие виды деятельности и прочие средства. Для этой цели также 

используются средства культурного отдыха и развлечения, восстановительные 

мероприятия. 

Средства и методы психолого-педагогического воздействия должны включаться 

во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. на занятиях тренировочного 

этапа акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к 



 

 

 

 

 

 

саморегуляции, формирование волевых черт характера, развития оперативного 

мышления и памяти специализированных мероприятий, создание общей психической 

подготовленности к соревнования. На занятиях этапа совершенствования 

спортивного мастерства основное внимание в подготовке уделяется 

совершенствованию волевых черт характера, способности к саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного 

мышления, формирование специальной соревновательной и мобилизационной 

готовности, способности к нервно-психическому восстановлению. 

В круглогодичном цикле подготовки при распределении объектов психолого-

педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением 

спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач 

участия в соревнованиях содержанием общей психологической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, 

оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием 

общей психологической подготовленности. В соревновательном периоде подготовки 

упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, свойств 

внимания, достижение специальной психической готовности к выступлению и 

мобилизации готовности к состязаниям. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно- психического восстановления организма. В течение всех периодов 

подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных 

черт характера спортсмена, и приемы психической регуляции. Акцент на 

распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени 

зависит от психических способностей спортсмена, задач их индивидуальной 

подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед 

коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 

качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и 

выдержка. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям 

соревнований. 



 

 

 

 

 

 

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснение, убеждение, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: 

поощрение, наказание, выполнение общественных и личных поручений. 

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к 

спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-

психологических черт характера. 

Средства и методы психологического воздействия: 

 На этапах начальной подготовки используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций, методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

в основной части совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности  

спортсмена. 

В заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно- психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач их 

индивидуальной подготовки и направленности тренировочных занятий. 

 

14. Учебно-тематический план приведен в приложении № 8 к программе. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

15. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида 

спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 



 

 

 

 

 

 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

16. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и объектом инфраструктуры: 

наличие плавательного бассейна (25 м и 50 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 форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

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 организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

Приложение №10 к ФССП 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количеств

о 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 

Приложение №11 к ФССП 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
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о

к
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л
у
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(л
ет

) 
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о

л
и

ч
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о
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о

к
 

эк
сп

л
у
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и

и
 

(л
ет

) 

1. Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 

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

3. Плавки мужские штук на обучающегося - - 2 1 

4. Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 

 



 

 

 

 

 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

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 N 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 N 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 No 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для    проведения     учебно-тренировочных    занятий    и    участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение   иных   специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации осуществляется на основании прохождения курсов повышения 

квалификации каждые 3 года. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 
1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой («Физкультура и спорт» 2000г.); 

2. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера (изд. «Астрель» 2003г.). 

3.Макаренко Л.П. Техника спортивного плавания. – М.:ФИС, 2000. 

4.Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы теории и 

методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты спорта и 

профессионально-прикладных форм физической культуры).  – М.: Физическая 

культура и спорт, 1991. – 21 с. 

5.Петрова Н.Л., Баранов В.А. Обучение детей плаванию в раннем возрасте [Текст]: 

учебно-методическое пособие. – М.: «Советский спорт», 2006. – 96 с. 

6.Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва [Текст]/ А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов.– М.: Советский спорт, 



 

 

 

 

 

 

2008. – 216с. 

7.Плавание: Учебник/Под редакцией В.Н. Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 

8.Фомиченко Т.Г. Совершенствование силовой и технической подготовленности 

пловцов различных возрастных групп. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 104 с.   

9.Официальный сайт  Министерства спорта РФ http://minsport.gov.ru. 

10. В.Н. Платонов. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте, 2021 г.

http://minsport.gov.ru/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» 

Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 12 12 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
128-172 164-246 270-296 280-287 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
49-60 75-112 165-187 256-278 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 6-6 12-23 75-102 

4. Техническая подготовка  43-58 53-74 120-122 160-165 

5. 

Тактическая подготовка 

Теоретическая  

Психологическая  

подготовка 

9-16 11-22 36-65 29-54 



 

 

 

 

 

 

6. 

 

Инструкторская практика 

Судейская практика 
- - 7-8 16-25 

7. 

 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия. 

Восстановительные 

мероприятия. 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

5-6 3-8 14-27 16-25 

Общее количество часов в год 234-312 312-468 624-728 832-936 
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                                                                             Приложение № 2 

                                                                 к дополнительной образовательной 

                                                                  программе спортивной подготовки 

                                                                      по виду спорта «плавание» 

 

Примерный план-график распределения часов на этапе 

начальной подготовки до года обучения 
№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

Всег

о 

Месяцы 

сент

ябрь 

октяб

рь 

нояб

рь 

дека

брь 

янва

рь 

фев

раль 

ма

рт 

апре

ль 

ма

й 

ию

нь 

ию

ль 

авгу

ст 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

172 

(55,

1%) 

14 15 14 14 14 13 14 14 15 15 16 14 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

60 

(19,

2%) 

5 5 5 5 5 4 6 6 5 5 4 5 

3 Техническая 

подготовка 

58 

(18,

6%) 

5 5 5 5 5 5 5 6 4 4 4 5 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

16 

(5,2

%) 

2 1 2 1 2 2 2 0 1 1 1 1 

5 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

6 

(1,9

%) 

 2   1    2   1 

 Всего 312 26 28 26 25 27 24 27 26 26 28 25 25 

 

                                                                     Приложение № 3 

                                                                 к дополнительной образовательной 

                                                                  программе спортивной подготовки 

                                                                      по виду спорта «плавание» 

 

Примерный план-график распределения часов на этапе 

начальной подготовки свыше года обучения 
№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

Всег

о 

Месяцы 

сент

ябрь 

октя

брь 

нояб

рь 

дека

брь 

янва

рь 

фев

раль 

ма

рт 

апре

ль 

май ию

нь 

ию

ль 

авгу

ст 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

246 

(52,

6%) 

21 18 21 21 20 17 20 21 19 24 23 21 



 

 

 

 

 

 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

112 

(23,

9%) 

10 10 10 11 9 8 10 10 10 8 7 9 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

6 

(1,3

%) 

     3  3     

4 Техническая 

подготовка 

74 

(15.

8%) 

6 7 6 7 6 6 6 6 6 4 7 7 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

22 

(4,7

%) 

2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 1 1 

6 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

8 

(1,7

%) 

 2       2   2 

 Всего 468 39 39 39 41 39 36 39 42 39 37 38 40 

 

                                                        Приложение № 4 

                                                                 к дополнительной образовательной 

                                                                  программе спортивной подготовки 

                                                                      по виду спорта «плавание» 

 

Примерный план-график распределения часов  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет 
№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

Всег

о 

Месяцы 

сен

тяб

рь 

октя

брь 

нояб

рь 

дека

брь 

янва

рь 

фев

раль 

ма

рт 

апре

ль 

май ию

нь 

ию

ль 

авгу

ст 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

270 

(43,

2%) 

22 22 22 22 23 19 23 20 24 27 23 23 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

165 

(26,

4%) 

14 14 14 14 14 12 15 13 12 15 13 15 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

12 

(2,1) 

 2 3   4  4     



 

 

 

 

 

 

4 Техническая 

подготовка 

120 

(19,

3%) 

10 10 10 10 10 9 11 10 10 8 10 12 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

36 

(5,8

%) 

3 3 3 3 4 3 3 3 3 2 3 3 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

7 

(1,1

%) 

 2  3    2     

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

13 

(2,1

%) 

5  3      5    

 Всего 624 54 53 55 52 51 47 52 52 54 52 49 53 

 

                                                                        Приложение № 5 

                                                                 к дополнительной образовательной 

                                                                  программе спортивной подготовки 

                                                                      по виду спорта «плавание» 

 

Примерный план-график распределения часов на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) свыше трех лет 
№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

Всег

о 

Месяцы 

сен

тяб

рь 

октя

брь 

нояб

рь 

дека

брь 

янва

рь 

фев

раль 

ма

рт 

апре

ль 

май ию

нь 

ию

ль 

авгу

ст 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

306 

(32,

6%) 

23 23 23 25 22 25 24 25 25 39 29 23 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

282 

(30,

1%) 

25 21 24 25 22 25 25 25 22 20 23 25 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

95 

(10,

1%) 

9 9 8 8 8 7 8 7 8 6 8 9 

4 Техническая 

подготовка 

180 

(19,

2%) 

16 16 16 14 15 14 15 14 15 13 15 17 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

34 

(3,6

%) 

3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 



 

 

 

 

 

 

психологическая 

подготовка 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

21 

(2,2

%) 

  3 3 3 3 3 3 3    

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

21 

(2,2

%) 

 6 3  6    6    

 Всего 936 76 77 77 78 78 77 78 77 82 81 78 77 

 

                                                                                                             Приложение № 6 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа, включенные в 

календарный план СШ. 

Спортивная терминология. 

Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. 

Определение победителей. 

Приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований. 

Выявление типичных ошибок при 

проведении 

поединка. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Основные методические принципы 

организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение 

провести подготовительную часть 

урока. Организация проведения 

утренней зарядки, 

самостоятельного занятия. 

Проведение на оценку основной 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса (по 

расписанию) 



 

 

 

 

 

 

части урока. Проведение разминки. 

Организация зарядки в условиях 

спортивно-тренировочного сбора. 

Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей. 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной деятельности 

 

В течение года 

2.2. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Проведение мероприятий и игр на 

свежем воздухе во время зимних 

каникул. 

Январь 

Веселые старты «Мы за ЗОЖ» В течение года 

Спортивное мероприятие со 

спортсменами и их родителями 

«Спорт-наш друг» 

Февраль 

Проведение лекции о ЗОЖ Март 

Проведение спортивного 

мероприятия «Папа, мама, я – 

спортивная семья!» 

Апрель 

Спортивный праздник «День 

здоровья» 

Апрель 

Веселые старты «Мы выбираем 

спорт» 

В течение года 

Конкурс рисунков «Стоп 

ВИЧ/СПИД» 

Июнь-июль 

Беседы и лекции на тему «Мое 

здоровье в моих руках», «Курить - 

здоровью вредить!» 

Август-сентябрь 

Проведение бесед со 

спортсменами «Влияние алкоголя 

на детский организм» 

Сентябрь 

Проведение спортивного 

мероприятия «Спорт против 

наркотиков» 

Октябрь 

Проведение лекции и просмотр 

фильма «Правда о наркотиках» 

Октябрь 

 Беседа со спортсменами на тему 

«ВИЧ/СПИД. Как защитить себя и 

близких» 

Ноябрь 

Флешмоб #СТОПВИЧСПИД Декабрь 



 

 

 

 

 

 

2.3. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Проведение беседы со 

спортсменами на тему «День 

неизвестного солдата»; 

Декабрь 

Проведение акции «Блокадный 

хлеб»; «Неделя памяти жертв 

Холокоста» 

Январь 

День памяти юного героя-

антифашиста 

Февраль 

Проведение акции «Свеча памяти» Июнь 

Встречи и беседы с участниками и 

ветеранами боевых действий 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях с 

поднятием флагов РФ и РТ, 

звучанием гимна РФ и РТ 

В течение года, 

согласно календарному 

плану спортивных 

мероприятий СШ, РТ, 

РФ 

Участие в акции «Бессмертный 

полк» 

Май 

Участие в митинге, посвященном 

«Героям Отечества» 

Декабрь 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 



 

 

 

 

 

 

спортивных результатов 

Показательные выступления 

спортсменов 

В течение года 

  Беседы по воспитанию 

толерантности и взаимоуважения 

В течение года 
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Приложение № 7 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

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 

 

Проведение инструктажа по антидопинговому 

законодательству для всех тренеров 
сентябрь 

Ознакомление работника с настоящей инструкцией 

осуществляется при приеме на работу (до подписания 

трудового договора). Факт ознакомления работника с 

настоящей инструкцией подтверждается подписью в 

журнале регистрации антидопингового инструктажа. 

Проведение инструктажа по антидопинговому 

обеспечению для всех спортсменов 
сентябрь 

Ознакомление спортсмена с настоящей инструкцией 

осуществляется тренером. Факт ознакомления спортсмена 

с настоящей инструкцией подтверждается подписью. 

Требования Инструкции являются обязательными для 

спортсмена. 

Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Теоретическое занятие «Ценности в спорте. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Прохождение онлайн обучения по 

антидопинговому обеспечению для тренеров и 

инструкторов-методистов на сайте РУСАДА 

1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

Лекция «Антидопинговые правила, запрещенный 

список, процедура прохождения допинг-

контроля» 

Октябрь Ответственные: тренеры 

Лекция «Этика в спорте: ключевые аспекты 

антидопинговой деятельности»  

 

Февраль Для спортсменов, включенных в списки сборных команд 



14 

 

 

 

 

Антидопинговая викторина «Играй честно» 
По 

назначению 
Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Лекция «За чистый спорт» Апрель Ответственные: тренеры 
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                                                                                                                             Приложение № 8 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

 

Учебно-тематический план 

 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта «плавание». Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
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Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 
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содержание в спортивной 

деятельности 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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