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I.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке плаванием с 

учетом совокупностиминимальных 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). 

 

Таблица № 1 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида 

спорта «Плавание» -  070001611Я 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 

вольный стиль 200 м (бассейн 25 м) 007 061 1 8 1 1 Я 

вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 800 м 007 005 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 

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

на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

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

на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

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

на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 

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

баттерфляй 50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

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

баттерфляй 100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

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

баттерфляй 200 м 007 015 1 6 1 1 Я 

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

брасс 50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

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

брасс 100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

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

брасс 200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

брасс 200 м (бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я 

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

комплексное плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 

комплексное плавание 200 м (бассейн 25 

м) 

007 042 1 8 1 1 Я 

комплексное плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 

комплексное плавание 400 м (бассейн 25 

м) 

007 043 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 100 м - вольный стиль 007 019 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 x 100 м - вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

007 044 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 100 м - вольный стиль – 

смешанная 

007 055 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 200 м - вольный стиль 007 020 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 x 200 м - вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

007 045 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 200 м - вольный стиль – 

смешанная 

007 057 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 50 м - баттерфляй 007 051 1 8 1 1 Н 

эстафета 4 x 50 м - брасс 007 050 1 8 1 1 Н 

эстафета 4 x 50 м - вольный стиль 007 048 1 8 1 1 Н 

эстафета 4 x 50 м - вольный стиль (бассейн 

25 м) 

007 047 1 8 1 1 Л 

эстафета 4 x 50 м - вольный стиль - 

смешанная (бассейн 25 м) 

007 029 1 8 1 1 Л 

эстафета 4 x 50 м - вольный стиль – 

смешанная 

007 062 1 8 1 1 Л 

эстафета 4 x 50 м - комбинированная 

(бассейн 25 м) 

007 026 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 50 м - комбинированная - 

смешанная (бассейн 25 м) 

007 054 1 8 1 1 Л 

эстафета 4 x 50 м - на спине 007 049 1 8 1 1 Н 

эстафета 4 x 50 м - комбинированная – 

смешанная 

007 063 1 8 1 1 Л 

эстафета 4 x 100 м - комбинированная 007 021 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 x 100 м - комбинированная 

(бассейн 25 м) 

007 046 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 100 м - комбинированная – 

смешанная 

007 056 1 6 1 1 Я 

открытая вода 3 км 007 052 1 8 1 1 Н 

открытая вода 3 км - группа 007 058 1 8 1 1 Н 

открытая вода 5 км 007 022 1 8 1 1 Я 

открытая вода 5 км - группа 007 059 1 8 1 1 Л 

открытая вода 7,5 км 007 053 1 8 1 1 Н 

открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 

открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 

открытая вода 25 км и более 007 025 1 8 1 1 Я 

открытая вода - эстафета 4 x 1250 м – 

смешанная 

007 060 1 8 1 1 Я 
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Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования спортивная школа «Юность» (далее – 

Учреждение) с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «Плавание», 

утвержденной приказом Минспорта России (приказ № 1284 от 20 декабря 

2022 года), а также следующих нормативных правовых актов: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

-Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

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

утверждении порядка организации 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» (с изменениями и 

дополнениями); 

-Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
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обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального за 

кона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

 

Целями Программы являются: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки; 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки 

до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач:  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

 - отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

 - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены;  

- овладение методами определения уровня физического развития 

борца и корректировки уровня физической готовности;  

- получение спортсменами знаний в области плавания, освоение 

правил вида спорта, изучение истории плавания, опыта мастеров прошлых 

лет; 

 - формирование гармонично развитой личности методами 

физического воспитания на основе знания особенностей спортивной 

тренировки и методик физической подготовки;  

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований;  
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- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей;  

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства;  

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд края, области, 

города;  

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и 

судей по плаванию.  

Основными задачами реализации Программы являются:  

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

 - выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся 

способности в спорте. 

 Программа направлена на:  

- отбор одаренных детей; 

 - создание условий для физического образования, воспитания и 

развития детей;  

- формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

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

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

 - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

 - организацию досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.  

При разработке настоящей программы использованы нормативные 

требования по физической и спортивно-технической подготовке юных 

спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва. 

 
 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Плавание – один из наиболее популярных видов спорта. Благодаря 

исключительно высокому спортивному, прикладному, оздоровительному и 
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общеразвивающему значению плавание составляет один из основных 

разделов социальных программ оздоровления и физического воспитания 

различных возрастных групп населения. Спортивное плавание 

характеризуется системой специальной подготовки и участием в 

соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К 

классическому виду спортивных соревнований относят состязания в 

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

преодоления различных строго регламентированных расстояний (дистанции) 

за определенное время. Основная задача пловца в спортивном плавании – 

подготовиться к скоростному преодолению дистанции и показать свой 

максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию 

преодолевают различными строго регламентированными правилами 

соревнований способами. 

 

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 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки приведены в таблице № 2. В ней определяется минимальный 

возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап 

спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп.  

 

Таблица № 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

 

Этапыспортивнойпо

дготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Минимальны

й возраст для 

зачисления 

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Минимальная 

наполняемость 

Максимальная 

наполняемость 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 15 30 

Учебно-

тренировочный этап 
5 9 12 24 
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(этап 

спортивнойспециал

изации) 

Этап 

совершенствования 

Спортивногомастер

ства 

3 12 7 14 

Этап 

высшегоспортивног

о 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 8 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта  

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:  

- возрастных закономерностей (разница в возрасте зачисляемых лиц не 

должна быть более двух лет), становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов);  

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической  

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося;(пп. 4.1. Приказа № 634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «Плавание». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. 

Приказа № 634 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634). 

 Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных 

занятий с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования или по иным причинам, 

предоставляется возможность однократно продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки (при наличии 

бюджетных мест). 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание и составляет: 
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- на этапе начальной подготовки – 2 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – 5 

лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 3 года; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 

На этап начальной подготовки зачисляются дети 7 лет. Эти спортсмены 

не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, 

успешно сдать нормативы по общей физической и технической подготовки 

для зачисления в группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются спортсмены 9 лет. На данном этапе спортивной подготовки - 

период обучения до трех лет спортсмены должны иметь следующие 

спортивные разряды: 

- третий юношеский спортивный разряд; 

- второй юношеский спортивный разряд; 

- первый юношеский спортивный разряд; 

- третий спортивный разряд. 

Свыше трех лет: 

- третий спортивный разряд; 

- второй спортивный разряд; 

- первый спортивный разряд. 

А также успешно сдать нормативы общей физической и технической 

подготовки. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены 12 лет. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд - 

«Кандидат в мастера спорта», успешно сдать нормативы по общей 

физической и технической подготовки. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 14 

лет. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание – «Мастер спорта 

России», успешно сдать нормативы по общей физической и технической 

подготовки.  

 

2.2. Объем Программы 

Объем Программы представлен в таблице № 3. 

Таблица № 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Плавание» 

 

Этапныйнорм

атив 

Этапы и годы спортивнойподготовки 

Этап Учебно- Этапсовершенствов Этапвысшего
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Начальнойподг

отовки 

тренировочный

этап 

(этап 

спортивнойспециа

лизации) 

анияспортивногома

стерства 

спортивногом

астерства 

Догода 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количествоча

сов 

в неделю 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Общееколиче

ство 

часоввгод 

234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «Плавание» 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

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 восьми 

часов.  

В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. (пп. 15.2 главы VI 

ФССП по виду спорта). 

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

позднее 20:00 часов. Для обучающихся 16-18 лет допускаетсяокончание 

занятий в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20)  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно- 
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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; (пп. 3.7. Приказа № 634) 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия  

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровни подготовки обучающихся трех  

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности  

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

(пп. 3.8. Приказ № 634) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части,и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 

329 – ФЗ) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочного мероприятия (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в Таблице № 4. 

 

Таблица № 4 

 

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 

совершенствовани

я спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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(этап спортивной 

специализации) 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 
специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного 
- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

организация 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. (указывается с учетом пп. 3.5 

Приказа № 634) 

 

Спортивные соревнования 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

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. 

 Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 



15 
 

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. 

      В плавание выделяют контрольные, отборочные и основные 

соревнования. 

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, таки 

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 спортивного 

совершенствования. На этих соревнованиях спортсмен должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего 

результата, высочайший уровень психической подготовленности. 

 

Таблица № 5 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этапвысшег

о 

спортивного 

мастерства Дого

да 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
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Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. (пп. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта 

плавание) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

Работа по планам самостоятельной подготовки 

 

Самостоятельная работа обучающихся по планам самостоятельной 

подготовки допустима в объеме от 10 % до 20 % от объема годового плана 

спортивной подготовки. 

Организация такой формы работы используется, как правило, в 

каникулярный период дляобеспечения непрерывности процесса спортивной 

подготовки на период активного отдыха обучающихся с учетом 

продолжительности отпусков тренерского состава. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в Приложении №1 к 

настоящей Программе. 

Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До Свыше До Свыше 
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года  года  трех 

лет  

трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Кусловиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

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% 
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от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Учреждения, 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. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.   

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы представлен вприложении 

№ 2 к настоящей Программе. 

Одной из основных задач Учрежденияпо водным видам спорта 

является обеспечение необходимых условий для личностного развития. 

Невозможно воспитать высококвалифицированного спортсмена без развития 

у него высоких личностных качеств. Воспитательная работа проводится на 

всех этапах подготовки.  

На протяжении многолетней спортивной подготовки обучающихся 

тренер-преподаватель решает задачу формирования личностных качеств, 

которые включают: воспитание патриотизма; воспитание нравственных 

качеств (честность, доброжелательность, терпимость, коллективизм, 

дисциплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспитание 

(чувство прекрасного, аккуратность); воспитание трудолюбия.  

Значимой фигурой в воспитательном процессе является тренер-

преподаватель, оказывающий огромное воспитательное воздействие на 

обучающихся своим личным примером. Поэтому он должен быть, прежде 

всего, требовательным к себе, своему поведению на работе и в быту, 
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внешнему виду. Он должен быть добрым и справедливым, внимательным, 

чутким, обладать педагогическим тактом и строго соблюдать моральный 

кодекс.  

Тренер-преподаватель должен уметь профессионально влиять на 

атмосферу группы, создавать благоприятную доброжелательную обстановку 

с едиными педагогическими требованиями. Требования к занимающимся в 

спортивной школе должны быть едиными и передаваться от старших к 

младшим в виде традиций.  

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого 

ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в 

бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал ещё один шаг к 

достижению поставленной перед ним цели.  

Воспитательная работа должна проводиться целенаправленно, 

систематически по плану, утвержденному на тренерском совете. Составляя 

план воспитательной работы с группой, тренер-преподаватель должен 

учитывать возрастные рамки развития ребенка, и что эффективность 

воспитательного воздействия будет достигнута лишь в том случае, если 

мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и когда 

они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие.  

В детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты 

слабо, поэтому тренеру-преподавателю важно постоянно стимулировать 

проявление воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять 

веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть 

уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в 

жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание 

воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических 

качеств и спортивных достижений.  

Активность учащихся особенно проявляется в их работе в органах 

самоуправления. Правильно организованное самоуправление помогает 

превратить нравственные требования к правилам поведения в обществе, а 

также педагогические требования в требования коллектива.  

Интеграция задач учебно-тренировочной деятельности спортивной 

школы и учебно-урочной деятельности общеобразовательного учреждения 

дадут значительный эффект делу воспитания ребенка. Возможно даже 

создание единого плана работы этих учреждений. Тренера-преподавателя 

должны интересовать не только спортивные достижения учащегося, но и его 

успехи в учебе. На конкретных примерах необходимо убеждать учащихся в 

том, что успехи в спорте связаны с хорошей учебой и трудолюбием. 

Необходимо развивать у учащихся умение преодолевать утомление и 

нежелание работать.  

Важным методом нравственного воспитания является поощрение 

юного спортсмена. Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, 

благодарности тренера или всего коллектива. Столь же сильным методом 

воспитания является наказание, которое может быть выражено в осуждении, 
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отрицательной оценки. Поощрение и наказание должны быть 

справедливыми. 

 Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности. Решению воспитательных задач помогает 

положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество 

сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. При этом большое 

внимание уделяется воспитанию таких моральных качеств, как 

коллективизм, взаимопомощь, дисциплинированность, уважение к старшим. 

Для решения задач по сплочению коллектива целесообразно проводить 

коллективные походы в кино, отмечать дни рождения с группой, проводить 

спортивные праздники, совместно участвовать в субботниках. В бассейне на 

видном месте следует разместить стенд, который будет регулярно 

обновляться. Необходимо вывешивать информацию с результатами 

соревнований, поздравлениями чемпионов и учащихся, выполнивших 

очередной спортивный разряд, стенгазету с фоторепортажем о 

соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, поездках в спортивно-

оздоровительный лагерь.  

Значительное место в воспитательной работе отводится 

соревнованиям, где особенно ярко проявляются личностные качества 

спортсмена. Поэтому тренеру-преподавателю необходимо фиксировать не 

только спортивные результаты своих воспитанников, но и комментировать 

их поведение во время соревнований, отмечать выявленные недостатки 

морально-психологической подготовленности, настраивать спортсмена, как 

на достижения определенных результатов, так и на проявление морально-

волевых качеств. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов 

должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе 

соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во 

время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по 

мере преодоления дистанции. 

 С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная 

значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. Тренер-

преподаватель должен заботиться о широкой гласности этих успехов.  

Активная и творческая совместная деятельность тренеров-

преподавателей, учителей и родителей является залогом дальнейшего 

совершенствования всего процесса подготовки высококвалифицированных 

спортсменов и воспитания гармонично развитых граждан.  

Формы организации воспитательной работы:  

 - собрания, лекции и беседы с учащимися; 

 - информации о спортивных событиях в стране, мире;  

- встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

 - родительские собрания; 

 - взаимодействие с общеобразовательными учреждениями; 

- культурно-массовые мероприятия; 

 - эстетическое оформление помещения спортивной школы; 
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 - постоянное обновление стендов; 

 - совместно с учащимися должна вестись летопись школы (альбомы с 

фотографиями достижения команды, отдельных учащихся); 

 - создание музея школы; 

 - поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием 

новых спортсменов в школу, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты 

художественной самодеятельности, выставки творческих работ учащихся, 

шефство старших над младшими, празднование дней рождения. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

План мероприятий, направленный на предотвращении допинга в 

спорте и борьбу с ним представлен в приложении № 3 к настоящей 

Программе. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанции и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения и 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ). 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
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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 

обучающихсяи персонала, а также родительских собраний;  

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение 

ворганизациях, 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:  

Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

Нарушение обучающихся порядка предоставления информации 

оместонахождении.  

Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  

Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

Распространение или попытка распространения любой 

запрещеннойсубстанции или запрещенного метода обучающихся или иным 

лицом.  

Назначение или попытка назначения обучающихся 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.  

Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающихся или иного 

лица. 

Запрещенное сотрудничество со стороны обучающихся или иного лица  
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 Действия обучающихся или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении обучающихся действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающихся 

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 допингконтроля, 

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». 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «Плавание». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач учреждения является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 

находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером-
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преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе 

необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: 

вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, 

основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе спортивных 

соревнований в роли судьи. Для спортсменов, начиная с этапа спортивного 

совершенствования, итоговым результатом является выполнение требований 

на присвоение категории спортивного судьи по плаванию. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

 

 

Таблица № 7 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течении года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремится получить 

квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 
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категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). (п. 42 Приказа № 999). 

 

 

Таблица № 8 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские осмотры В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские осмотры В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Этапы 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 
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совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские осмотры В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определение допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 

1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, 

выданного по результатам профилактического осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

(п. 36 Приказа № 1144н). 
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Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 

(этап спортивной специализации) является наличие медицинского 

заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н).  

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

 

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 теоретическимизнаниями 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; 
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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. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
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показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

 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. 

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. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению учреждения с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634). 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохожденияспортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленной Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 

родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 

учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2. ст. 84 

Федерального закона № 273-ФЗ). 

Для промежуточной аттестации обучающихся используется 

зачетнаясистема оценок: «зачет», «незачет». 

Оценка «зачет» выставляется обучающимся, полностью освоившим 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки и 

успешно выполнившим контрольно-переводные нормативы, 
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предусмотренных дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки. 

Оценка «незачет» выставляется обучающимся, не справившимся с 

контрольно-переводными испытаниями по одному или несколькимкритериям 

или не прошедшим аттестацию без уважительных причин. В этомслучае за 

обучающимися образуется академическая задолженность, которуюони 

имеют право устранить, сдав контрольно-переводные нормативы неболее 

двух раз в сроки, определяемые учреждением. 

 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряд и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «Плавание» и включают 

нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II ФССП по виду спота). 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в приложениях № 4,5,6,7 к настоящей Программе. 

Помимо нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовки обучающиеся в форме устного опроса сдают нормы по 

теоретической подготовки. 

 

Вопросы по теоретической подготовки для групп начальной 

подготовки 

1. Какой длины допускаются бассейны на соревнованиях различного 

уровня?  

2. Какой длины бассейн и сколько дорожек на Олимпийских играх по 

плаванию? 

 3. Какая должна быть глубина бассейна, там где находятся стартовые 

тумбочки?  

4. Какие требования предъявляют форме пловца?  

5. Что означает в плавании «правило первого старта»?  

6. Какие команды подаёт стартёр и что делает пловец по этим 

командам?  

7. Что делает на соревнованиях по плаванию судья-секундометрист?  

8. Что делает на соревнованиях по плаванию судья на повороте?  

9. Что делает на соревнованиях по плаванию судья по технике 

плавания?  

10. Что делает на соревнованиях по плаванию судья на финише?  

11. Сколько существует стилей плавания (назвать их)? 
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Вопросы по теоретической подготовки для групп учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)  

1. Какие дистанции существуют в плавании вольным стилем?  

2. Какие дистанции существуют в плавании на спине?  

3. Какие дистанции существуют в плавании брассом?  

4. Какие дистанции существуют в плавании баттерфляем?  

5. Какие дистанции в плавании комплексным плаванием?  

6. Какие эстафеты существуют в плавании?  

7. Назвать порядок прохождения этапов в эстафетном плавании.  

8. За какие действия в старте могут дисквалифицировать пловца?  

9. За какие действия в технике прохождения дистанции могут 

дисквалифицировать пловца?  

10. За какие действия в прохождении поворота могут 

дисквалифицировать пловца?  

11. Какие спортивные звания и разряды существуют в плавании 

(назвать их)? 

 

Вопросы по теоретической подготовки для групп спортивного 

совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства 

1. Зачем нужна разминка перед стартом?  

2. Как правильно проводить разминку перед стартом на суше?  

3. Как правильно проводить разминку перед стартом на воде?  

4. Соскольки лет надо заниматься плаванием и почему?  

5. Полезность плавания.  

6. Что такое допинг?  

7. Что такое закаливание организма и виды закаливания?  

8. Что такое самоконтроль пловца и виды самоконтроля?  

9. Зачем нужны восстановительные мероприятия в плавании и когда 

они нужны?  

10. За сколько времени нужно есть перед тренировкой?  

11. С какой стороны правильно подплывать к тонущему, как правильно 

его транспортировать к берегу, и какие действия надо оказывать на берегу? 

 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОТИВНОЙ 

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 
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(на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты 

движений.  

Этап начальной подготовки (до года)  

Год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и 

на спине.).  

Занятия состоят из подготовительной, основной и заключительной 

частей.  

В подготовительной части сообщаются задачи занятия, 

осуществляется организация занимающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части занятия. В ней применяются 

ходьба, бег, общеразвивающие, специальноподготовительные и 

имитационные упражнения.  

В основной части решаются задачи овладения элементами техники 

плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов.  

Заключительная часть 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 занятие подведение итогов.  

На первых 12 занятиях проводится освоение с водой, изучение 

элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду, а также 

общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го занятия 

продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также 

упражнений для изучения способов плавания кроль на груди и на спине. На 

24-м (контрольном) занятии выполняются следующие упражнения: 1) 

плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 15 м; 2) 

плавание кролем на спине; 3) плавание кролем на груди с задержкой дыхания 

на вдохе; 4) спад в воду из положения согнувшись. Далее продолжается 

изучение элементов техники спортивных способов плавания, но 

преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на 

груди и на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок 

посвящается выполнению контрольных упражнений: 1) плавание с помощью 

движений ногами кролем на груди и на спине — 20-25 м; 2) плавание кролем 

на спине — 20-25 м; 5) плавание кролем на груди — 15-20 м.  

До конца года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.  

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники 

плавания способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами 

плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 

25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники.  
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Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение 

способа дельфин. В этот период тренировочные занятия планируются таким 

образом, что 60% от общего объема тренировочной нагрузки проплывается 

кролем на груди и на спине. Остальные 40% общего объема плавания 

целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и 

совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения 

техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия 

планируются так, что 60-70% от общего объема нагрузки выполняются за 

счет плавания кролем на груди, на спине и дельфином. Оставшиеся 30-40% 

времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и 

совершенствованию в ней.  

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов 

при плавании разными способами.  

Этап начальной подготовки (свыше года)  

Занятия на этапе начальной подготовки (свыше года) в основном 

направлены на совершенствование техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко 

используются тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе 

игры и развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму 

полугодию, начинают все шире использоваться упражнения начальной 

спортивной тренировки.  

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, 

разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних 

ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 

гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и 

закрытый на спине.  

После второго года занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, проплывать всеми способами.  

Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) (до трех лет) 

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) 

макроцикле 1-го года учебно-тренировочного этапа является доступность 

программного материала для пловцов разного уровня подготовленности, 

приступивших к занятиям на тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации). 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 30 позволяет коллективно выполнять 

основные тренировочные серии в заданных временных режимах. 

 Во втором (зимне-весеннем) макроцикле спортивной подготовки 

постепенно повышается плотность занятий, увеличивается длина 
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проплываемых тренировочных дистанций и количество повторений в 

тренировочных сериях.  

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.  

Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) (свыше трех лет)  

Год разбивается на два-три макроцикла. В связи с тем, что в 

современной системе соревнований в одну возрастную группу объединяются 

мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов 

различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го годов обучения и девочек 3-го 

года возможна следующая длительность макроциклов: осенне-зимний - 19 

недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере, 

зимне-весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 недель. Для девочек 4-го 

года обучения: осенне-зимний (19 недель, включая 2 недели в зимнем 

спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и весенне-

летний (6 недель).  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить 

предпосылки для максимальной реализации их индивидуальных 

возможностей на следующем этапе спортивной подготовки. Это требует 

создания прочного фундамента специальной подготовленности и 

формирования устойчивой мотивации к достижению высокого мастерства. 

Для этого широко используются средства, позволяющие повысить 

функциональный потенциал организма пловцов без применения большого 

объема работы, приближенной по характеру к соревновательной 

деятельности.  

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной 

специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости 

от предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. 

Более того, планирование тренировки даже для спортсменов одной 

специализации начинает принимать все более индивидуализированный 

характер.  

Общий объем плавания нарастает.  

Возраст занимающихся является оптимальным для развития 

максимальной силы. В тренировку включаются упражнения с 

максимальными отягощениями. В начале этапа должна начаться 

целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей 

(скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению 

увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей.  
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С каждым годом все более дифференцируется структура нагрузок 

пловцов в зависимости от специализации.  

Этап высшего спортивного мастерства  

Основное содержание этого этапа - максимальное использование 

тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию 

функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины 

объема и интенсивности тренировочной работы достирают максимума, 

широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в 

недельных микроциклах может достигнуть 12, расширяется 

соревновательная практика и объем специальной психологической, 

тактической и интегральной подготовки.  

Возрастает доля средств специальной подготовки в общем объеме 

тренировочной работы и достигают максимума параметры тренировочной 

работы, соревновательной практики.  

 Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. 

На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке.  

Техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе 

во многом связано с использованием средств объективной оценки структуры 

движений, в основе которых - применение кино- и видеотехники. 

 

Примерный программный материал для занятий по 

теоретической подготовке 

Приобретение теоретических знаний позволяет юным спортсменам 

правильно оценить социальную значимость спорта, понимать объективные 

закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и 

выполнению заданий тренера, проявлять творчество на тренировках и 

соревнованиях.  

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки 

проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в 

начале учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во время 

отдыха.  

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных 

лекций, просмотра спортивных кинофильмов, с использованием наглядных 

пособий, а также путём самообразования - изучения по заданию тренера 

специальной литературы.  

Теоретическая подготовка спортсмена – необходимое условие 

сознательного понимания учащимися тренировочного процесса, 

открывающего путь к высшему спортивному совершенствованию.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

занимающихся.  

Теоретическая подготовка занимающихся спортивной школы, 

проводимая в форме бесед, лекций, и непосредственно в процессе 

тренировочных занятий должна быть органически связана с физической, 
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технико-тактической, моральной и волевой подготовкой учащихся, как 

элемент практических знаний.  

 

Таблица № 9 

 

Темы теоретической подготовки для групп этапа начальной 

подготовки 

 

№ 

п/п 

Тема 

1 Развитие спортивного плавания в России и за рубежом     

2 Правила поведения в бассейне 

3 Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний 

4 Влияние физических упражнений на организм человека 

4 Правила, организация и проведение соревнований 

6 Техника и терминология плавания 

7 Что такое допинг? 

 

Таблица № 10 

 

Темы теоретической подготовки для групп учебно-

тренировочного этапа, этапа совершенствования спортивного 

мастерства и этапа высшего спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 

Тема 

1 Развитие спортивного плавания в России и за рубежом  

2 Правила поведения в бассейне 

3 Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний 

4 Влияние физических упражнений на организм человека 

5 Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощи при 

несчастных случаях 

6 Морально-волевая подготовка 

7 Правила, организация и проведение соревнований   

8 Спортивный инвентарь и оборудование 

9 Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, передачи 

эстафеты 

10 Основы методики тренировки   

11 Антидопинг. Важные факты и основные моменты 

12 Последствия нарушения антидопинговых правил, санкции 

 

 

 

4.2. Учебно-тематический план 
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Учебно-тематические план представлен в приложении № 8 к 

настоящей Программе. 

V. 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. 

(п. 7 главы V ФССП по виду спорта).  

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.(п. 8 главы V ФССП по виду спорта). 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам видам спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки.  

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «Плавание» участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «Плавание» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- 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 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 
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материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. (п. 12 главы VI ФССП по виду спорта). 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на её реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. (п. 15 главы VI ФССП по виду 

спорта). 

 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период 

проведения спортивных мероприятий; 

                                                             
1
с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Таблица № 11 

 

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 
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Таблица № 12 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и
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ес

тв
о
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о
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у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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л
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и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

 

Таблица № 13 
Деятельность работника Должность работника 

Административная Директор 

Заместитель директора по УВР 

Педагогическая Тренер-преподаватель по плаванию 

Методист 

 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения: 

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 «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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения: 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации (не реже, 

чем один раз в три года) в соответствии с утвержденным в Учреждении 

планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на 

основании приказа руководителя Учреждения. (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ). 
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6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

 

Говоря об информационно-методическом обеспечении тренировочного 

процесса в следует отметить, что научно-методическая информация 

поступает из нескольких источников, а именно: 

 печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, 

методическая и деловая документация);  

видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);  

конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;  

получение новейшей информации по всемирной сети данных 

«Интернет».  

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется 

литературными источниками. 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

плавание (приказ Минспорта России № 1004 от 16.11.2022г.)  

2. «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 

12.05.2014г.)  

3. Приказ Министерства спорта РФ от 20 декабря 2022 г. N 1284 "Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта "плавание".  

4. А. Кислов, В. Панаев, Начальное обучение плаванию. М., 

«Физкультура и спорт», 1978. По заказу ЦРИБ «Дельфин» ОСВОДа РСФСР 

5. Инявский К.А., Тренировка пловцов высокого класса. М., 

«Физкультура и спорт», 1970. 

6. Вайцеховский. С.М., Физическая подготовка пловца. М., 

«Физкультура и спорт», 1970. 

Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети 

«Интернет», необходимый для освоения программы 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации 

http://sport.minstm.gov.ru 

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ – 

http://www.minsport.gov.ru 

3.  Сайт Олимпийского комитета России – http://www.olympic.ru/ 

4. Сайт Федерации плавания России - http://russwimming.ru/ 

 

 

 

 

 

 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
http://russwimming.ru/
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Приложение № 1 к Программе 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1-й 2-й 
1-й 

2-й 
3-й 4-й 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 12 14 16 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15-30 12-24 7-14 4-8 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
172 156 280 334 275 313 212 158 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
62 71 175 204 250 280 416 524 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 6 12 18 84 94 126 175 

4. Техническая подготовка  54 55 100 116 150 168 188 226 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
15 15 24 21 30 36 36 42 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 12 14 16 18 20 24 

7. 
Медицинские, медико-

биологические, 
9 9 21 21 27 27 42 99 
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восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

Общее количество часов в год с 

учетом периодов активного отдыха 

по индивидуальным планам 

подготовки и планам 

самостоятельной подготовки 

312 312 624 728 832 936 1040 1248 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



46 
 

Приложение № 2 к Программе 

 

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 

педагогической работе. 

В течение 

года 

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 
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2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- 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). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

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 

В течение 

года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 
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Приложение № 3 к Программе 

 

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. Теоретическое занятие «Определение 

допинга и виды нарушений антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

2. Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

3. Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

4. Физкультурно-спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/ программа, фото/видео 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

6. Родительское собрание «Роль родителе в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров-преподавателей 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Роль тренера-преподавателя и родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно- 1. Теоретическое занятие «Виды нарушений 1-2 раза в год Обучающимся даются углубленные знания по 
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тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

антидопинговых правил» тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

2. Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

3. Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

4. Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственными за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

5. Физкультурно-спортивное мероприятие 

«Честная игра» 
1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/ программа, фото/видео 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

7. Семинар для спортсменов и тренеров-

преподавателей «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

8. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

 

 

 

 

1. Теоретическое занятие «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 
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Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

2. Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья спортсменов» 
1 раз в год 

Обучающимся даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

3. Теоретическое занятие «Ответственность за 

нарушение антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Обучающимся даются максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

4. Теоретическое занятие «Допинг-контроль» 1-2 раза в год 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

5. Теоретическое занятие «Система АДАМС» 1-2 раза в год 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 
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Приложение № 4 к Программе 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовкидля зачисления и перевода на этап начальной подготовкипо 

виду спорта «Плавание» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 
не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 
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Приложение № 5 к Программе 

 

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 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 
стоя, держа 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» 
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3.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



55 
 

Приложение № 6 к Программе 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «Плавание» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед. Дистанция 

11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Приложение № 7 к Программе 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «Плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами,  

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Приложение № 8 к Программе 

 

Учебно-тематический план 

 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 
вида спорта и 

его развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 
культура – 

важное 

средство 

физического 
развития и 

укрепления 

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. 
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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.  

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 ≈14/20 ноябрь- Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 
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и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

май инвентаря. 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 
формировании 

личностных 

качеств 

≈70/10

7 

сентябр
ь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История 
возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 
физической 

культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности.Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет 

соревновательн
ой 

деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические ≈70/10 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
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основы 

технико-

тактической 
подготовки. 

Основы 

техники вида 
спорта 

7 Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники 

в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическ
ая подготовка 

≈60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 
экипировка по 

виду спорта 

≈60/10

6 

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 
≈60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 
обществе. 

Состояние 

современного 
спорта 

≈200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренирова
≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 
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нность/ 

недотренирован

ность 

Учет 

соревновательн

ой 
деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈200 декабрь 

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

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонен
тный процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 
функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈200 
феврал
ь-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановитель

ные средства и 
мероприятия 

в переходный 
период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  
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Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 

воспитание в 
спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 
деятельности 

≈120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 
воспитание. 

Социальные 
функции спорта 

≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 
обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 
функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
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восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 


