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1. Общие положения  

  

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «плавание» 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 № 1004,   

зарегистрирован Минюстом России 16.12.2022, регистрационный № 71597 (далее – 

ФССП).  

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

  

2. Характеристика дополнительной образовательной  программы 

спортивной подготовки   

  

          2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

  

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  

  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных обучающихся для достижения высоких спортивных 

результатов.   

Система спортивного отбора включает:   
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- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования 

их на занятия спортом;   

- отбор перспективных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта плавание;   

- просмотр и отбор перспективных обучающихся на учебно -тренировочных 

сборах и соревнованиях.  

  

  

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  спортивной 

подготовки  

  

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  

6  9  12-16 18-20  

Общее количество часов 

в год  

312  468 624-832  936-1040  

  

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.   

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировке с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.  

  

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

  

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия.  

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

являются:   

- групповые тренировочные занятия;   

- работа по индивидуальным планам;   

- тренировочные сборы;   

-  участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;   

- инструкторская и судейская практика;   
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- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.   

Учебно-тренировочная работа проводится круглогодично (52 недели) на 

основе данной программы. Основной формой проведения учебно-тренировочных 

занятий является занятие продолжительностью от 2 до 3 часов.   

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние 

индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической 

подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные 

элементы техники. При организации и проведении учебно-тренировочных занятий с 

юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться 

установленные в России требования по врачебному контролю за занимающимися, 

меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно-

гигиеническое состояние мест занятий и оборудования.   

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма 

необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, 

воду), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на 

тренировках, во время учебы, работы и в быту.   

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия  

№  
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  
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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 учебнотренировочных 

мероприятий в год  

2.3.  Просмотровые  учебно-

тренировочные мероприятия  -  До 60 суток  

  

Необходимым условием проведения эффективного учебно-тренировочного 

процесса является проведение воспитательной работы со спортсменами по 

формированию личностных качеств в процессе выполнения разнообразных 

двигательных заданий в соответствии с намеченным учебно-тренировочным планом.   

Соотношение видов подготовки в общем времени, отводимом на спортивную 

подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в которой специализируются 

конкретные занимающиеся, их узкой специализации пловца, этапа спортивной 

подготовки, особенностей определенного тренировочного цикла (макроцикла, 

мезоцикла, микроцикла), решаемых в определенном учебно-тренировочном занятии 

задач, индивидуальных особенностей занимающихся. Для обеспечения 

непрерывности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и 

активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса.   

Учебно-тренировочный сбор — это система организации тренеров-

преподавателей и спортсменов в целях совместного решения соревновательных и 

оздоровительных задач. В целях качественной подготовки обучающихся и 

повышения их спортивного мастерства организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, проводятся учебно-тренировочные сборы по планам подготовки, 

утвержденным установленном порядке.   

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-тренировочных 

сборов. Учебно-тренировочные сборы являются неотъемлемой частью в 

одногодичном цикле; они могут проводиться как по его завершению (чаще всего в 

заключительный период), так и в подготовительном периоде.  

2.3.3. Спортивные соревнования.  

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 

Организации, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию в 

спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, 

определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки:   
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- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;   

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;   

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

 Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. Документом, 

подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный 

протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) 

размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по 

виду спорта (его регионального, местного отделения) или уполномоченного 

соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти 

субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта.  

  

Объем соревновательной деятельности  

   

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  

  

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень 

развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 

корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 

специально организованные, такие официальные соревнования различного уровня.  

 Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, который 

позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер могут носить 

как официальные, так и специально организованные соревнования.   

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе. На этих соревнованиях спортсмен 



8  

  

должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 

функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 

наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, 

городских и т.п.) соревнований.  

  

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

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

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При 

включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.   

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать:   

- на этапе начальной подготовки - двух часов;   

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 

часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика.  

  

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

  

№  

п/п  

Виды подготовки  Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  
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До года  Свыше 

года  

До трех лет  Свыше трех 

лет  

1.  Общая физическая подготовка (%)  55-57  50-53  43-46  32-35  

2.  Специальная физическая подготовка 

(%)  

18-21  23-25  26-29  30-34  

3.  Участие в спортивных соревнованиях 

(%)  

-  1-2   2-4   10-12   

4.  Техническая подготовка (%)  16-19  16-19  16-20  18-22  

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая  

(%)  

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

6.  Инструкторская и судейская 

практика (%)  

-   -   1-3   2-4   

7.  Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%)  

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

  

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  Свыше 

года  

До трех Свыше трех лет   

Недельная нагрузка в часах  

6  9  

12 (1 г.о.)  

14 (2 г.о.)  

16 (3 г.о.)  

18 (4 г.о.)  

20 (5 г.о.)  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  

2  2  3  3  

Наполняемость групп (человек)  

15  12-8  

1.  Общая физическая  

подготовка  

176  240 271  320  359  300 338  

2.  
Специальная  физическая 

подготовка  
62  110 164 192  224  282  312  

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях  
-  6 18  21 24  94 106  

4.  Техническая подготовка  58  88 106  120  139  170  188 

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
12  18 39 43 50 50 52  
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6.  
Инструкторская и судейская 

практика  
-  -  14 16  18  20  22 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и  

контроль  

4 6 12 16  18  20  22  

Общее количество часов в год  312  468  624  728  832  936  1040  

  

2.5. Календарный план воспитательной работы  

  

№  

п/п  

Направление работы  Мероприятия  Сроки 

проведения  

1.  Профориентационная деятельность 

1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;   

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного отношения к решениям 

спортивных судей  

В течение года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено:  

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; - 

составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; - формирование 

навыков наставничества; - формирование 

сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному 

процессам;   

- формирование склонности к 

В течение года  
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педагогической работе  

2.   Здоровьесбережение  

2.1.  Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни  

  

  

  

  

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  

- формирование знаний и умений   

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); - подготовка 

пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта;  

В течение года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  - формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима  

(продолжительности учебно-

тренировочного  

В течение года  

  процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета)  

 

3.  Патриотическое воспитание обучающихся 
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3.1.  Теоретическая подготовка  

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки   

  

  

В течение года  

3.2.  Практическая подготовка  

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных  

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; - тематических 

физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки  

В течение года  

4.  Развитие творческого мышления 

4.1.  Практическая подготовка  

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на:  

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов;  

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности 

и взаимоуважения; - правомерное  

поведение болельщиков; - расширение 

общего кругозора юных спортсменов  

В течение года  
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним  

  

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

№329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.   

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;   

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;   

- ежегодная оценка уровня знаний. Всемирный антидопинговый Кодекс является 

основополагающим и универсальным документом, на котором основывается 

Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил.   

К нарушениям антидопинговых правил относятся:   

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

взятой у спортсмена.   

2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.   

3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.   

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.   

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.   

6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

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

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.   

8.Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.   

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

10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.   

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.   

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.   

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.   

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера - 

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую 

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 
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обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

учреждения).   

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно - 

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 

определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

  

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  

1.Веселые старты  

«Честная игра»  

  

1 раз в год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео  

2.Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта.  

Честная игра»  

1 раз в год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение  

3. Проверка 

лекарственных  1 раз в месяц  

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через  

 препаратов  

(знакомство с 

международным 

стандартом  

«Запрещенный 

список»)   

 сервисы по проверке препаратов в 

виде  

домашнего задания (тренер 

называет  

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома)  

4.Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно»   

По 

назначению  

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях  

5. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА   

1 раз в год  

Прохождение онлайн-курса -

неотъемлемая часть системы  

Антидопингового образования  

6. Родительское 

собрание «Вред и 

последствия  

употребления 

1 раз в год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу.  

Использовать памятки для 
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допинга для 

здоровья»   

родителей  

7. Семинар для 

тренеров 

«Уголовная и 

административная  

ответственность за 

использование 

запрещённых 

препаратов в 

спортивной 

подготовке»  

1 раз в год  
Согласовать с ответственным за 

Антидопинговое обеспечение  

Учебнотренировоч

ный  

этап (этап спортивной 

специализации)  

1.Веселые старты  

«Честная игра»  

  

1 раз в год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

2.Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта.  

Честная игра»  

1 раз в год  

Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение  

3. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА   

1 раз в год  

Прохождение онлайн-курса -

неотъемлемая часть системы  

         Антидопингового 

образования  

4. Родительское 

собрание «Вред и 

последствия  

употребления 

допинга для 

здоровья»   

1 раз в год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу.  

Использовать памятки для 

родителей  

5. Семинар для 

тренеров 

«Уголовная и 

административная  

ответственность за 

использование 

запрещённых 

препаратов в 

спортивной 

подготовке»  

1 раз в год  
Согласовать с ответственным за 

Антидопинговое обеспечение  
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

  

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). Для проведения занятий по 

инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня КМС, МС 

и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов 

вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и 

соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения.   

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 

тренировочных упражнений, проводить учебно - тренировочные занятия под 

руководством тренера - преподавателя в группах этапа начальной подготовки и 

учебно - тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

  

 

Примерный план инструкторской и судейской практики  

  

№  Задачи  Виды практических заданий  Сроки   Ответственный  

  Группы УТЭ (все периоды)   

1  - Освоение 

методики 

проведения на 

учебно - 

тренировочных 

занятиях по  

избранному виду 

спорта  

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной  

части тренировочного 

занятия под руководством 

тренера – преподавателя.  

2 .Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке под 

руководством тренера – 

преподавателя.  

3.Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4.Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5.Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

6.Ведение дневника 

В 

соответствии с 

планом  

спортивной 

подготовки  

Тренер- 

преподаватель, 

инструктор-

методист  
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самоконтроля учебно - 

тренировочных занятий  

  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  и 

применения восстановительных средств  

  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств спортсмены проходят систематический медицинский 

контроль и медико-биологические мероприятия:   

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год в 

условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают 

функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают 

рекомендации к предстоящему тренировочному процессу;  

- этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При 

необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное 

обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле во 

время и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной 

работоспособности;  

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-тренировочных нагрузок 

для получения о ходе учебно-тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления. В 

случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов.  
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

  

№  

п/п  

Средства и мероприятия  Сроки реализации  

 Педагогические  

1  - Варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и  циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для  

активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое;  

- «компенсаторное» плавание - упражнения, 

выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

учебно-тренировочного занятия, между  учебно-

тренировочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

учебно-тренировочные занятия с малыми по величине  

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная динамика нагрузки в различных 

структурных образованиях;  

- планирование нагрузки с учетом возможностей 

спортсменов; рациональная организация режима дня  

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных  процессов  

 Психологические  

2  - Аутогенная и психорегулирующая тренировка;  

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение; приемы мышечной 

релаксации, специальные дыхательные упражнения,  

музыка для релаксации; интересный и разнообразный 

досуг;  

- условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат  

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом психического 

состояния спортсмена  

 Естественные и гигиенические средства восстановления  

3  - Рациональный режим дня;  

- правильное, т.е. рациональное калорийное и 

сбалансированное питание; 

- естественные факторы природы  

В течение всего периода 

реализации программы  

 Медико-биологические  
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4  - Рациональное питание: сбалансировано по 

энергетической ценности;  

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины);  

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- соответствует климатическим и погодным условиям.  

физиотерапевтические методы: массаж (общий, 

сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

гидропроцедуры (различные виды  

душей и ванн);  

- аппаратная физиотерапия; бани  

В течение всего периода 

реализации программы  

 Физические факторы  

5  - Гидропроцедуры;  

- кратковременные холодные водные процедуры;  

- суховоздушные бани;  

- сауны;  

- теплые ванны различного состава;  

- массаж  

В течение всего периода 

реализации программы  

 Фармакологические средства восстановления и витамины.  

6 - Фармакологическое регулирование тренированности 

спортсменов проводится строго индивидуально, по 

конкретным показаниям и направлено на расширение 

«узких» мест метаболических циклов с использованием 

малотоксичных биологически активных соединений, 

являющихся нормальными метаболитами или 

катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием 

быстрее восполняются пластические и энергетические 

ресурсы организма, активизируются ферменты, 

изменяются соотношения различных реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервных 

процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма  

В течение всего периода 

6реализации  программы  

  

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями 

учебно-тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный 

массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие 

формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. В дни больших 

нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», 

так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур 

«блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.   
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Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

учебно-тренировочных занятий.  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в учебно-тренировочном 

дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий 

объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств.   

Объем восстановления в месячных циклах может составлять до 50 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8,5 до 

116 ч. Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, не довосстановления. Субъективно спортсмен не желает 

тренироваться, проявляются вялость, скованность в движениях, апатия, иногда 

раздражительность, возможны боли в мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения 

психической деятельности. Объективные симптомы - снижение работоспособности 

и силы мышечных сокращений, нарушение координации движений, изменения в 

деятельности сердечно сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, 

биохимических показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна).  

Естественные и гигиенические средства восстановления. Режим дня следует 

составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, 

дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от 

возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При 

этом должна быть соблюдена рациональная организация учебно-тренировочных 

занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически 

восстановительных мероприятий, свободного времени.   

Педагогические средства восстановления. Под педагогическими средствами 

подразумевается организация учебно-тренировочного процесса. Педагогические 

средства - основные, поскольку нерациональное планирование тренировки 

нивелирует воздействие любых естественных, медико-биологических и 

психологических средств. Педагогические средства должны обеспечивать 

эффективное восстановление за счет рациональной организации всего процесса 

подготовки. Большое значение как средство активного отдыха, переключения и 

вместе с тем, как средство повышения функциональных возможностей организма 
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спортсмена имеет ОФП. ОФП, способствуя ускорению восстановительных 

процессов в организме спортсмена, расширяя функциональные возможности, 

позволяет осваивать более высокую специальную нагрузку.   

Медико-биологические средства восстановления. Рациональное питание. 

Объем и направленность учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. 

Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и 

кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных 

кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В 

общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, 

жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.  

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.  

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного 

массажа. Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций 

проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие 

разминания, потряхивания.  

Фармакологические средства восстановления и витамины. Основные 

принципы применения фармакологических средств восстановления:   

- Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически 

запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.   

- Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.   

- Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное 

течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.   

- При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных 

реакций организма.   

- Недопустимо использование фармакологических средств восстановления, кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения.  

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет 
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снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным 

заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период 

мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают 

эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих 

восстановительные процессы. Применение фармакологических средств (их 

планирование в подготовке спортсмена следует начинать с уровня квалификации не 

ниже мастера спорта) носит комплексный характер. Выбор их зависит от периода 

подготовки, объема и интенсивности нагрузки, индивидуальной переносимости, 

общего состояния спортсмена и других факторов. Применение фармакологических 

средств должно вестись на основе строгого графика под руководством врача.  

  

3. Система контроля   

  

3.1. 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:  

3.1.1. На этапе начальной подготовки:  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «плавание»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки.  

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности;  

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

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

спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта  

«плавание»;  

- изучить антидопинговые правила;  
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- 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.  

3.2. 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.  

3.3. Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- 

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 

квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.   

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки.   

Обязательное контрольное тестирование включает:   

1. нормативы по общей и специальной физической подготовке, основанные на 

требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание»;   

2.контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа.  
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Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки  

  
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  по 

виду спорта «плавание» 

№  

п/п  
Упражнения  Единица измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 1000 м  мин, с  
не более  

5.50  6.20  

1.2.  
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
количество раз  

не более  

13  7  

1.3.  Наклон вперед из положения стоя на см  не менее  
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гимнастической скамье   

(от уровня скамьи)  
+4  +5  

1.4.  Челночный бег 3х10 м  с  
не более  

9,3  9,5  

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами  
см  

не менее  

140  130  

 2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Исходное положение – стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед  

м  

не менее  

4,0  3,5  

2.2.  

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата  

60см. Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад  

количество раз  

не менее  

3  

2.3.  

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед  

м  

не менее  

7,0  8,0  

 3. Уровень спортивной квалификации   

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки   

(до трех лет)  

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,   

«второй юношеский 

спортивный разряд»,  

«первый юношеский 

спортивный разряд»  

3.2.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки   

(свыше трех лет)  

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй  

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд»  

  

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)  

  

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

  

Преимущественной направленностью тренировочного процесса:  

в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование 

навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений.   

1-й год обучения.   
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Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания с помощью движений 

ногами кролем на груди и на спине, обучение технике учебных прыжков воду. 

Продолжается параллельно-последовательное освоение и совершенствование 

техники плавания кролем на груди и кролем на спине в полной координации, 

разучивается основа техники старта, простых поворотов. В конце второго полугодия 

занимающиеся сдают контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП.   

Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и 

заключительной частей.   

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к 

основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, 

специально-подготовительные и имитационные упражнения.   

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники 

плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов.   

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с 

помощью медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, 

поворотов. Проведение игр в заключительной части урока улучшает эмоциональное 

состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок.  

Это в значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания 

подведение итогов.   

В течение года на место выбывших детей (по причине отсутствия желания 

посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут 

набираться новички. Дети, успешно освоившие программу первого года этапа 

начального обучения, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года 

обучения.  

2-й год обучения.   

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование 

техники плавания кролем на груди, кролем на спине, изучение и совершенствование 

техники плавания баттерфляем, брассом, стартов и поворотов. Среди средств 

подготовки широко используются общеразвивающие, специальные и имитационные 

упражнения на суше, упражнения для изучения и совершенствования техники 

спортивных способов плавания, игры, эстафеты, прыжки в воду.   

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться 

упражнения начальной спортивной тренировки. В содержание занятий входят: 

плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным положением 

рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с 



28  

  

дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», 

отрытый и закрытый на спине.   

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным 

плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя 

способы и темп; 4-6 х 25 м.   

В конце второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями этапа начальной 

подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного режима, 

питания, утренней гимнастики, проплыть со старта в полной координации всеми 

способами 4 х 100 м, 200 м комплексное плавание, 200 м вольный стиль.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации).   

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе 

являются:   

-создание запаса подвижности в суставах с применением активных и 

активнопассивных упражнений;   

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП, постепенного 

увеличения объема плавания и длины учебно-тренировочных отрезков, большого 

объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный 

перенос тренированности в разных видах деятельности;   

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания 

на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе 

нагрузок анаэробно-гликолитической направленности;   

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с 

малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием 

разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок 

при фиксированном сопротивлении;   

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение 

«силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих 

кинематику движений;   

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.   

         В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных 

потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение 

общего объема плавательной подготовки, а также широкое использование средств 

ОФП.   

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных 

микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм 

юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне 

продолжительного неполного восстановления. Главными структурными блоками 
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тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. 

Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде - до 3-х 

недель в конце каждого большого цикла подготовки.   

Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и 

плавательной подготовки стимулируется соответствующими контрольными 

нормативами, а также программой соревнований (желательны многоборный 

характер соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде 

всего на внутришкольных соревнованиях).   

Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же закономерности, 

что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпах биологического 

созревания и должны несколько быстрее проходить этап базовой тренировки (в 

среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков).   

1-й и 2-й годы обучения учебно-тренировочные занятия охватывают 52 

недели, которые составляют три макроцикла: осенне-зимний (20 недель), 

зимневесенний (13 недель) и весеннее-летний (13 недель). Основной особенностью 

занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года обучения является 

доступность учебного материала для пловцов разного уровня подготовленности, 

приступивших к занятиям в тренировочных группах.   

Учебно-тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю 

физическую подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование 

техники четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное 

увеличение длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это 

должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет 

коллективно выполнять основные учебно-тренировочные серии в заданных 

временных режимах.   

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается 

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и 

количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - 

примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и прикладного 

плавания, игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). Основу 

плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и 

экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют 

упражнения на гибкость, имитационные упражнения для совершенствования 

элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-

двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.   

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. 

Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и 

объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы 
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упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные 

функции помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей 

группы.  

  

4.2. 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.  

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  ≈ 14/20  июнь  

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды  

 

 спорта    (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.  

Учебнотрен

ировочный  

этап (этап  

спортивной  

специализац

Всего на 

учебнотренировочном 

этапе до  

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения:  

≈ 600/960    
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ии)  

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 учебного 

процес 

подготовке 

спортивным 

Рациональное, 

питание.  

-

тренировочного и 

са. Роль питания 

в обучающихся 

к соревнованиям. 

сбалансированное  

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  
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качества личности  

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по  

≈ 60/106  

декабрьма

й  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида  

 

виду спорта    спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.   

Правила вида спорта  ≈ 60/106  декабрьмай  

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях.  

  

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  по 

отдельным спортивным дисциплинам   

  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида 

спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

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

которым осуществляется спортивная подготовка.   

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана.   

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».  
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

организация:   

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического 

часа (60 минут);   

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия  

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не 

более 1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в 

заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных 

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

Организация объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, 

отпуском. Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:   

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух  

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;   

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.   

    При комплектовании учебно-тренировочных групп организация:   

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки.   

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год и включает в 

себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, 

а также результатов выступления обучающихся на официальных спортивных 

соревнованиях.  
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

  

6.1. 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 (или) объектом 

инфраструктуры):  

- наличие плавательного бассейна (25 м или 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 (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  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.  
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  для 

прохождения спортивной подготовки  

  

№ 

п/п  
Наименование оборудования и спортивного инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1.  Весы электронные  штук  1  

2.  Доска для плавания  штук  30  

3.  Доска информационная  штук  2  

4.  Колокольчик судейский  штук  10  

5.  Ласты тренировочные для плавания  штук  30  

6.  
Лопатка для плавания   

(большие, средние, кистевые)  
штук  60  

7.  Мат гимнастический   штук  15  

8.  Мяч ватерпольный   штук  5  

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

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

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением  штук  30  

12.  Разделительные дорожки для бассейна (волногасители)  комплект  1  

13.  Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна   штук  2  

14.  Секундомер электронный   штук  8  

15.  Скамейка гимнастическая  штук  6  

  

  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

  

№  

п/п  
Наименование  

Единица 

измерения  

Расчетная 

единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

количество  срок  

эксплуатации 

(лет)  

количество  срок  

эксплуатации 

(лет)  

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  
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6.2. Кадровые условия реализации Программы  

  

6.2.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками:  

- Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  (этапе спортивной 

специализации) 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);  

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации:  

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации:  

 - тренеры-преподаватели направляются на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные утвержденным 

планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации (не реже 

одного раза в три года) на основании приказа руководителя. 

 

 

 



38  

  

7. Информационно-методические условия реализации Программы  

  

Информационное обеспечение деятельности организации – многогранный 

процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и 

воспитательных задач, формирование и структурирование информационного 

пространства учреждения с использованием всей совокупности информационных 

ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности.  
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7.1.Перечень информационного обеспечения  

  

1. Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 1999.   

2. Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2001.  

3. Игры у воды, на воде, под водой – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2000.   

4. Восстановление работоспособности в спорте – Золотов В.П.; Киев Здоровье 

1999.   

5. Тренировка пловцов высокого класса – Вайцеховский С.М.; Платонов В.Н., 

ФиС 1985.   

6. Биомеханика плавания – под общей редакцией профессора Зацирского В.М., 

М: ФиС 1981.   

7. Спортсменам о восстановлении – Готовцев П.И., Дубровский В.И., М: ФиС 

1981.   

8. Гигиенический массаж и русская баня – Дубровский В.И., М: Шаг, 1993.   

9. Психопедагогика спорта – Горбунов Г.Л., М: ФиС 1986г.   

10. Спортивная медицина – Дубровский В.И., М: Владос, 2002.   

11. Специальная и физическая подготовка пловца на суше и в воде – Зенов Б.Д., 

Кошкин И.М., Вайцеховский С.М., М: ФиС, 1986.   

12. Юный пловец – Макаренко Л.П., М: ФиС, 1983.   

13. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и 

медикобиологические исследования – Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой, 

М: ФиС, 1983.   

14. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров 

ДЮСШ и УОР – под общей редакцией Козлова А.В.; М., 1993.   

15. Теория и методика физической культуры: учебник для институтов 

физкультуры, Матвеев Л.П. – М: Физкультура и спорт, 1991.    

16. Плавание, Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ) 

под редакцией Л.П.Макаренко и Т.М. Абсалямова – М, 1977.   

17. Приказ Минспорта России No 1004 от 16.11.2022 "Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 16.12.2022 No 71597).   

18. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации от 12.05.2014г. Министерство спорта Российской 

Федерации.  
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Интернет-ресурсы:  

1. Официальный  интернет-сайт  Министерства  спорта Российской  

Федерации (http://www.minsport.gov.ru/).  

2. Официальный  интернет-сайт  РУСАДА (http://www.rusada.ru).  
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