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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке в спортивных 

дисциплинах вида спорта «плавание», с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16 ноября 2022 г.  № 10041 (далее - ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин  

Дисциплины вида спорта «плавание» (номер – код - 0070001611Я) 

Дисциплины и стили 

Дисциплин в спортивном плавании две: 

 плавание в бассейне (25 и 50 м); 

 плавание на открытой воде. 

Дистанции 

 Вольный стиль – 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м, а также 4х100 м и 4х200 м. 

 Брасс – 50, 100, 200 м. 

 Баттерфляй – 50, 100, 200 м. 

 На спине – 50, 100, 200 м. 

 Комплексное плавание – 100 м (только для 25-метрового бассейна), 200, 

400 м. В этом виде дистанция, например, 200 м, делится на четыре части, 

и каждые 50 м преодолеваются в строгой последовательности: 

баттерфляй – спина – брасс – вольный стиль. 

«эстафета 4x50 м - вольный стиль - смешанная»  

«эстафета 4x50 м - комбинированная - смешанная» 

Плавание на открытой воде, которое, как понятно из названия, проводится в 

естественных водоёмах. В этой дисциплине расстояния измеряются 

километрами: 3, 5, 7, 5, 10, 16 и 25 км. 

Олимпийские дисциплины 

Современная олимпийская программа плавания довольно обширна и включает 8 

видов: 

 вольный стиль (дистанции – 50 м, 100 м, 200 м, 400 м, 800 м (только 

женщины) и 1500 м (только мужчины)); 

 на спине (100 м и 200 м); 

 брасс (100 м и 200 м); 

 баттерфляй (100 м и 200 м); 

 комплексное плавание (200 м и 400 м); 

 эстафета вольным стилем (4х100 м и 4х200 м); 

 комбинированная эстафета (4х100 м на спине, брассом, баттерфляем и 

вольным стилем); 

 10 км вольным стилем на открытой воде – этот вид был включён в 

программу Игр с 2008 года. 
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Программа разработана МАУ ДО СШ «Виктория» им. С.П. Фролова 

муниципального образования г-к. Анапа (Далее - СШ) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» утвержденной приказом Министерства спорта России от 16 

ноября 2022 года № 1004, зарегистрированного в Министерстве юстиции 

Российской Федерации 16 декабря 2022 г. № 71597 (далее – ФССП), а так же 

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 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

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

- Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 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 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России «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» от 23.10.2020 г. № 1144н; 

-  Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.202 

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

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Правила вида спорта «плавание» (утверждены приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 17 августа 2018 г. № 728, с изменениями, внесенными 

приказом Минспорта России от 21 января 2019 г. № 37); 

- Положение о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта плавание, приложение № 19  к 

приказу Минспорта России от 13 ноября 2017 г. № 988 с изменениями, 

внесенными приказом Минспорта России от 20.03.2019 г. № 252). 

 

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 
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соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд Краснодарского края, Российской Федерации, а так же на 

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

Федерального закона № 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). 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно - тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Характеристика вида спорта 

Плавание – является жизненно необходимым навыком, интересным и полезным 

для здоровья видом спорта. Чем раньше человек научиться плавать, тем лучше. 

Во время плавания чередуется напряжение и расслабление мышц, что 

увеличивает их работоспособность и силы. В воде уменьшается напряжение тела, 

снимается нагрузка на детский позвоночник, который в этом случае правильно 

формируется, вырабатывается правильная осанка. Активное движение ног в воде 

в безопорном положении укрепляет стопы ребенка и предупреждает развитие 

плоскостопия. 

Систематические занятия плаванием ведут к совершенствованию органов 

кровообращения и дыхания. Дети, регулярно занимающиеся плаванием, заметно 

отличаются от сверстников, не занимающихся спортом: они выше ростом, имеют 

более высокие показатели ЖЕЛ (жизненная емкость легких), меньше 

подвержены простудным заболеваниям.   

Плавание благотворно влияет не только на физическое развитие, но и на 

формирование личности ребенка. Занятие плаванием развивает такие черты 

личности, как целеустремленность, настойчивость, решительность, смелость, 

дисциплинированность, умение действовать в коллективе. 

Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки           

и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам.         

К классическому виду спортивных соревнований относят состязания                     

в бассейнах 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 строго регламентированными правилами 
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соревнований способами. Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль 

на спине, брасс, баттерфляй.  

До сих пор во всех классификациях и правилах вместо кроля на груди 

упоминается способ вольный стиль, т.е. пловец может плыть любым способом 

без ограничений и даже менять его по ходу дистанции. Но так как способ кроль 

на груди является самым быстрым из существующих на сегодня, то пловцы 

используют именно его. По скорости самым быстрым является кроль на груди, 

затем баттерфляй, кроль на спине и брасс.  

Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными 

способами в бассейне 50 м на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 

200, 400, 800 и 1500 м для мужчин и женщин), кроль на спине  (100, 200 м), 

брасс  (100, 200 м), баттерфляй (100, 200 м), комплексное плавание (200 и 400 

м), включающее в себя преодоление равных отрезков  дистанции разными 

способами, сменяющимися в четкой последовательности (сначала баттерфляй, 

потом кроль на спине, брасс, вольный стиль) и эстафетное плавание.  

В эстафетном плавании 4*100 м, 4*200 м вольным стилем принимают участие 

четыре пловца, которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый 

отрезок 100 м (200 м), в комбинированной же эстафете 4*100 м каждый из 

пловцов плывет одним из четырех способов, которые также идут друг за другом 

в четкой последовательности (первый этап в комбинированном  плавании 

начинается со способа кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и вольный 

стиль).  

 

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 

Таблица № 1  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

минимальный 

возраст для 

зачисления 

Наполняемость  

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

2 

 

7 

 

15 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

 

9 

 

12 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

3 

 

12 

 

7 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

 

Без ограничений 

 

14 

 

4 
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Комплектование учебно-тренировочных групп в СШ 

 

Учебно-тренировочные группы по виду спорта «плавание» формируются по  

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

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

- наличия у обучающихся в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «плавание» (п.36 и п.42 Приказа № 1144н). 

Возможен перевод обучающихся из других организаций (пп 4.2. Приказа № 634) 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двухкратного количества 

обучающихся, указанных в таблице № 1 (пп. 4.3. Приказа № 634). 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Таблица № 2 

 

В зависимости от специфики вида спорта «плавание» и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки. (п.46 Приказа № 999). 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трехлет 

Количество часов  

в неделю 

6 9 12 16 20 24 

Общее количество часов  

в год 

312 468 624 832 1040 1248 
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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 более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-

18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (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 превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8 Приказа 

№ 634). 

 

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 в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий      

(п. 39 Приказа № 999). 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 

 

Таблица № 3 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса формируется 

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 так же в календарный 

план Краснодарского края и муниципального образования, 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). 

№ Вид учебно-тренировочных 

мероприятий 

предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

 

21 

 

21 

 

 

 

         - 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по  

подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам России 

 

 

21 

 

 

 

 

18 

 

 

 

 

14 

 

 

- 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

соревнованиям 

 

 

18 

 

 

18 

 

 

14 

 

 

- 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным 

соревнованиям субъекта РФ 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

- 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовки 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

14 

 

 

- 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

До 10 суток - - 

2.3 Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

До 3 суток, но не более 2 ух 

раз в год 

-  

- 

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 

 

 

 

        - 
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Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего 

участника соревнования, проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствия возраста, пола и уровня спортивной классификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) и правилам вида 

спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются 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 Краснодарского края, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований 

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица № 4 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся с 

нормами, утвержденными всероссийской федерацией плавания, правилами 

соответствующего вида спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающихся участия 

спортсменов в соответствующем соревновании (п.7 ч.2 ст. 34.3 Федерального 

закона № 329-ФЗ). 

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а так же на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е 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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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШ  

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

Краснодарского края и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации (пп. 3.4 Приказа № 634). 

 

2.4. Годовой тренировочный план 

Программа расчитывается на 52 недели в год на основании ФССП. Учебный год 

начинается в сентябре месяце.  

Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 6 недель 

либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную 

форму (переходный период или активный отдых). 

Учебно-тренировочный процесс в СШ ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебнотренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

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

подготовки и по годам обучения. 
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Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица № 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 

 

 

 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

НП-1 НП-2 УТ-1,2,3 

до трех 

лет 

УТ-4,5 

свыше 

трех лет 

Вксь период Весь период 

  Недельная нагрузка в часах 

  6 9 12 16 20 24 

  Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

  2 2 3 3 4 4 

  Наполняемость групп (человек) 

  15-25 15-20 12-16 12-16 7 4 
1 Общая физическая 

подготовка 

160 232 268 266 187 137 

2 Специальная физическая 

подготовка 

62 112 162 249 416 593 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 

- 4 12 60 84 100 

4 Техническая подготовка 58 74 100 149 187 224 

5 Тактическая подготовка 9 14 20 26 30 34 

6 Теоретическая подготовка 10 14 18 24 30 34 

7 Психологическая 

подготовка 

9 12 18 24 30 34 

8 Контрольные мероприятия 

(испытания и контроль) 

2 2 4 6 6 8 

9 Инструкторская практика - - 6 8 20 24 

10 Судейская практика - - 6 8 20 24 

11 Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 4 4 10 12 

12 Восстановительные 

мероприятия 

- 2 6 8 20 24 

Общее количество часов в год 312 468 624 832 1040 1248 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

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

тренировочным планом СШ. 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

(далее - спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся, (пп. 

3.1 Приказа № 634). 

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут), (пп. 3.2 Приказа № 634). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 
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процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным плавам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 

и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия, (п. 3.3 Приказа № 634). 

-  

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 

cm. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных 

и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 6 

№ 

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 
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1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: - 

освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

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. Здровьесберегающие 

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 мероприятий 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного 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 
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3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участи в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях: - 

тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: - 

формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

правомерное поведение 

болельщиков; 

расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

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

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

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
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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 Организации 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 о последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

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

Указывается описание мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. Например, согласно Рекомендаций по оформлению 

раздела программы спортивной подготовки «План мероприятий, направленных 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним», размещенных на сайте 

РУСАДА: 

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, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

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

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 
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допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия  

и его форма 

 

Сроки 

проведения 

 

 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Ответственные 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 
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Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

 

Онлайн обучение на 

сайте 

РУСАДА  

 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых, правил» 

1-2 раза в год 

 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

 

 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

 

 

 

Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 

1-2 раза в год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия 

Онлайн обучение да сайте 
РУСАДА 
 
 
 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

по 
назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

 

 

 

1 -2 раза в год 

 

 

Обучающимся даются 

.максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 



 

 

 

 18 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания но 

тематике 

 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 
1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания но 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

 

 

1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-

курса - это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона № 329-ФЗ). 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (и. 41 Приказа        

№ 999). 

Учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в 

группах спортивного совершенствования должны уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в 

котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных 

нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны 

знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной 

школы. Учащимся достигшим 16 летнего возраста, выполнившим необходимые 

требования, может получить судейскую классификацию «Судья по спорту 3 

категории». 

 

Планы инструкторской и судейской практики указываются по этапам спортивной 

подготовки. 
Таблица № 8  
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Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия 

 

Сроки проведения 

 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 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 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 знании 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться 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  

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 

занятая 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории»  



 

 

 

 20 

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). 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной 

подготовки.  

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица № 9 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия 

 

Сроки проведения 

 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) - 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в 12 месяцев 

 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года  

 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования В течение года 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

Этапы Врачебно-педагогические В течение года 
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совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

наблюдения  

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

 

Применение медико-

биологических средств 

В течение года 

 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

 

В СШ осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля, (п. 4 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона. № 329-ФЗ). 

СШ 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 мероприятий 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 

определении 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 наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа 

№ 1144н). 
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Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с 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 № 1144»).

 

III. Система контроля 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года. 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготвленности; 

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже краевого 

уровня спортивных соревнований, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготвленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
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-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями 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. 

4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготвленности; 

-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; 

-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 и уровня спортивной сборной команды Краснодарского 

края 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 сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой СШ, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее-

тестами), а так же с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п.5 Приказа  

№ 634). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению администрации СШ, в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы, (п. 5 Приказа № 634). 
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В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации), (п. 3.2 cm. 84 Федерального закона № 27З-ФЗ). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 
Таблица № 10 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30м секунд 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) 50м 

- без учета времени без учета времени 

2.2 Бег челночный 3х10м 

с высокого старта 

секунд не более не более 

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

2.3 Исходное положение 

- стоя, держа мяч 

весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

метров не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4 Исходное положение 

- стоя, держа 

гимнастическую 

палку, ширина хвата 

50см. 

Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 
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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» 

 
Таблица № 11 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000м мин, сек не более 

5.50 6.20 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

140 130 

1.5 Бег челночный 3х10м с высокого 

старта 

секунд 

 

не более 

9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение - стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

метров 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 

метров не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды- 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех) 

Спортивные разряды- 

«третий  

спортивный разряд», 

«второй   

спортивный разряд», 

«первый   

спортивный разряд» 

 

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

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «плавание» 

 
Таблица № 12 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000м мин, сек не более 

9.20 10.40 

1.2 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.3 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +13 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 165 

1.5 Бег челночный 3х10м с высокого 

старта 

секунд 

 

не более 

8,0 9,0 

1.6 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

8 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение - стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

метров не менее 

5,3 4,5 

2.2 Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50см. 

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 

11м 

секунд не более 

6,7 7,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

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» 

 
Таблица № 13 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 
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1.1 Бег на 2000м мин, сек не более 

8,10 10,00 

1.2 Бег на 30м сек не более 

4,7 5,0 

1.3 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.5 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 20 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение - стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

метров не менее 

7,5 5,3 

2.2 Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата50см. 

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 

50 40 

2.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 7 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

Режим тренировочной работы, наполняемость групп, разрядные требования 

Таблица № 14 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Количество 

учащихся в 

группе 

Нагрузка 

часов в 

неделю  

Возраст учащихся 

мин/макс. 

Минимальные разрядные 

требования по спортивной 

подготовке на начало 

учебного года 

Девочки 

лет 

Мальчики 

лет 

Девочки, мальчики 

НП 1 г.об. 15 6 7-8 7-9 Выполнить нормативные 

требования по ОФП-Б/Р 

НП 2 г.об. 15 9 8-9 8-10 Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП-

Б/Р 

 

УТ 1 г.об. 12 12 9-11 9-12 Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

3 юношеский разряд 

УТ 2 г.об. 12 12 11-12 11-13 Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 
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2 юношеский разряд 

УТ 3 г.об. 12 12 12-13 12-14 Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

1 юношеский разряд 

УТ 4 г.об. 12 16 13-14 13-15 Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

3 спортивный разряд 

УТ 5 г.об. 12 16 14-15 14-16 Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

2-1спортивный разряд 

 

СС 1 г.об 7 20 12 и 

старше 

12 и 

старше 

Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

Достижение спортивных 

результатов-КМС 

СС Свыше 

года 

7 20 13 и 

старше 

13 и 

старше 

Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

Достижение спортивных 

результатов - КМС 

ВСМ Весь 

период 

4 24 14 и 

старше 

14 и 

старше 

Выполнить нормативные 

требования по ОФП,СФП- 

Достижение спортивных 

результатов - МС 

 

 

 

 

 

 

 

IV.Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

 

4.1. Программный материал для учебно тренировочных занятий 

по каждому этапу подготовки 

 
Таблица № 15 

Разделы подготовки Задачи тренировочного процесса 
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Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

- Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов 

с учетом специфики вида спорта 

-Посредством выполнения общеподготовительных упражнений 

родственных видов спорта. 

- Поддержание и повышение общего функционального уровня 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Подготовка к максимальным нагрузкам с учетом специфики вида спорта 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Достижение необходимых приспособительных перестроек в организме 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Повышение аэробных возможностей организма посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений при равномерном режиме работы. 

- Укрепление опорно-мышечного аппарата посредством 

выполнения скоростно-силовых упражнений. 

Специальная 

физическая 

подготовка (СФП) 

-Совершенствование системы энергообеспечения соревновательной 

деятельности с учетом специфики вида спорта и соревновательной 

дистанции посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы). 

-Достижение и совершенствование приспособительных перестроек в 

организм с учетом специфики соревновательной деятельности 

посредством выполнения специально-подготовительных упражнений и 

соревновательных упражнений (тренировочные формы). 

-Воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный 

потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности 

посредством выполнения соревновательных упражнений (тренировочные 

формы) и моделирования соревновательной ситуации. 

-Развитие и совершенствование физиологических функций, необходимых 

для освоения соревновательных упражнений и успешного ведения 

соревновательной борьбы в условиях действия сбивающих факторов и при 

различном функциональном состоянии организма посредством 

выполнения специально-подготовительных упражнений и 

соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

 

 

 

 соревновательной ситуации. 

-Развитие и совершенствование двигательных способностей в 

специфических режимах работы, определяющих эффективность 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта 

Посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений. 

-Достижение стабильности, надежности и устойчивости результата при 

выполнении соревновательных упражнений посредством выполнени 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования соревновательной 

ситуации. 

Формирование готовности успешно выступать на соревнованиях в 

избранном виде спорта посредством моделирования соревновательной 

ситуации. 
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Техническая 

подготовка (ТП) 

-Обеспечение эффективного становления и реализации основных 

спортивных навыков в соревновательной практике посредством выполнения 

соревновательных упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

соревновательной ситуации. 

-Достижение стабильности и экономичности техники 

Соревновательного упражнения по средством выполнения 

специально-подготовительных упражнений и соревновательных 

упражнений (тренировочные формы) и моделирования 

соревновательной ситуации. 

-Совершенствование рациональной (индивидуальной) техники 

соревновательной деятельности спортсмена. 

-Стабилизация техники соревновательных действий и дальнейшее 

совершенствование их отдельных деталей посредством выполнения 

специально-подготовительных упражнений. 

-Совершенствование технического мастерства с учетом всего 

Многообразия условий, характерных для соревновательной 

деятельности. 

Обеспечение максимальной степени согласованности двигательных и 

вегетативных функций при выполнении соревновательных упражнений. 

 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

-Совершенствование способности распределения сил на 

дистанции посредством выполнения специально-подготовительных 

упражнений и соревновательных упражнений (тренировочные формы) и 

моделирования соревновательной ситуации. 

-Развитие способности быстро и адекватно реагировать на неожиданно 

возникающие ситуации соревновательной деятельности, изменять тактику 

прохождения дистанции 

посредством моделирования соревновательной ситуации. 

-Совершенствование рациональной тактики соревновательной 

деятельности спортсмена. 

-Изучение тактики преодоления соревновательных дистанций 

сильнейшими пловцами мира. 

-Разработка индивидуальной тактической схемы преодоления дистанции в 

соответствии с ее спецификой, а также с уровнем физической, технической 

и психической подготовленностью спортсмена. 

 

 
 -Совершенствование основных элементов, приемов, вариантов 

предполагаемой тактической модели в тренировочных занятиях и 

контрольных соревнованиях. 

-Реализация тактической схемы преодоления дистанции в ответственных 

соревнованиях, анализ эффективности тактики и ее основных элементов, 

разработка путей дальнейшего тактического совершенствования. 

Совершенствование способности управлять эмоциональным состоянием в 

условиях соревнований. 

-Формирование психологической готовности к участию в соревнованиях. 

-Формирование умения использовать приемы активной саморегуляции 

психических состояний. 

Развитие и совершенствование психических функций и качеств, 

необходимых для успешных занятий в избранном виде спорта, для 

достижения высшего уровня спортивного мастерства. 

 

 

Описание содержания процесса подготовки по Программе на 

этапах спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 
Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 
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Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 года, 

по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в 

тренировочные группы. 

Основное содержание этапа начальной подготовки составляет обучение навыкам  

спортивного плавания с использованием максимально возможного числа 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые 

методы обучения. 

Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 

5 раз в неделю, что автоматически ведет к постепенному увеличению объема 

физической нагрузки. 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного 

процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а 

контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо 

целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков 

плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

1-й год обучения 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания с помощью движений 

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

конце первого полугодия (декабрь) занимающиеся сдают контрольные 

нормативы: 

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди - 25 м; 

2) плавание с помощью движений ногами кролем на спине - 25 м; 

Во втором полугодии продолжается параллельно-последовательное освоение и 

совершенствование техники плавания кролем на груди и кролем на спине в 

полной координации, разучивается основа техники старта, простых поворотов. В 

конце второго полугодия (май) занимающиеся сдают контрольно-переводные 

нормативы по ОФП и плавательной подготовке: 1) плавание кролем на груди в 

полной координации - 25 м; 

3) плавание кролем на спине в полной координации - 25 м; 

4) плавание кролем на спине в полной координации - 50 м; 

Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и заключительной 

частей. В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, 

осуществляется организация обучающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, 

бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные 

упражнения. В основной части урока решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. Заключительная часть урока направлена на 

постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в 

относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, 

выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в 

заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных 

спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в 



 

 

 

 

32 

значительной степени повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания 

подведение итогов. В течение года на место выбывших детей (по причине 

отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья 

и т.п.) могут набираться новички. Дети, успешно освоившие программу первого 

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

го года обучения.  

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

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

совершенствование техники плавания баттерфляем, брассом, стартов и 

поворотов. Среди средств подготовки широко используются общеразвивающие, 

специальные и имитационные упражнения на суше, упражнения для изучения и 

совершенствования техники спортивных способов плавания, игры, эстафеты, 

прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят:  

плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

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

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

«маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м 

одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; 

дельфином - не более 100 м. 

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

способы и темп; 4-6 х 25 м. 

В конце второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, стартов, простых поворотов, проплыть со старта 

в полной координации 25 м баттерфляй, 50 м на спине, 25 м брасс, 50 м кроль на 

груди, 100 м комплексное плавание, 100 м вольный стиль. 

В конце третьего года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями этапа 

начальной подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного 

режима, питания, утренней гимнастики, проплыть со старта в полной 

координации всеми способами 4 х 100 м, 200 м комплексное плавание, 200 м 

вольный стиль. 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-

пассивных упражнений; 

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, 

лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины 

тренировочных отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в 

этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах 

деятельности; 

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости 

плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном 

процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности; 
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- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения 

с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с 

использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание 

объема нагрузок при фиксированном сопротивлении; 

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

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

нарушающих кинематику движений; 

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. 

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций 

юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение общего 

объема плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП. 

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных 

микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм 

юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне 

продолжительного неполного восстановления. Главными структурными блоками 

тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. 

Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде - 

до 3-х недель в конце каждого большого цикла подготовки. Разносторонний 

характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной 

подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а 

также программой соревнований (желательны многоборный характер 

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

на внутришкольных соревнованиях). 

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

и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпах биологического 

созревания и должны 

несколько быстрее проходить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года 

против 5 лет у мальчиков). 

1-й - 3-й годы обучения 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три 

макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-

оздоровительном лагере), зимне-весенний (13 недель) и весеннелетний (13 

недель). 

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-го года 

обучения является доступность учебного материала для пловцов разного уровня 

подготовленности, приступивших к занятиям в тренировочных группах. 

Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую 

подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение 

длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно 

подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет 

коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных 

режимах. 

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается 

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных 

дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за 

одно занятие - примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и 
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прикладного плавания, игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в 

воду). 

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение 

точности и экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На 

суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для 

совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления 

основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты. 

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. 

Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать 

и объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие 

комплексы упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять 

отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на 

соревнованиях своей группы. 

Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с 

учетом годового тренировочных занятий. 

4-й и 5-й  годы обучения 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 2 недели занятий в 

зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-6 недель - в летнем). Учебный 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 5го 

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, весеннелетний - 

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  

и высшего спортивного мастерства 
Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для 

максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем 

этапе многолетней 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. 

Планирование тренировки принимает все более индивидуализированный 

характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной 

работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробноанаэробная направленность 
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работы). Эффективность положительного переноса тренированности резко 

снижается, развитие выносливости происходит путем применения 

специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания стремительно 

нарастает и доходит до 75-85 % от того, что характерно для этапа высшего 

спортивного мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки в 

гликолитическом энаэробном режиме. 

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. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов. 
Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов 

являются: 

-оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 

-продолжительность подготовки для их достижения; 

-темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду; 

-индивидуальные особенности спортсменов; 

-условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки 

определяются: 

-спортивно-технические показатели по этапам (годам); 

-планируются основные средства тренировки; 

-объем и интенсивность тренировочных нагрузок ; 

-количество соревнований; 

отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует 

сосредоточить основное внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить 

выполнение запланированных показателей. 

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы 

спортсменов (3-го и 2-го, 1-го разрядов), так и для одного спортсмена 

(достигшего спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта» и более высоких 

результатов). Групповой план должен содержать данные, намечающие 

перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны 

найти отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 

подготовки спортсмена, а конкретные показатели плана по годам - 

соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. Индивидуальный 

перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает тренер 

совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта 

подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с 

учетом его индивидуальных особенностей. Составление перспективного плана не 

должно сводиться к механическому воспроизведению нескольких годичных 

планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач одного и 

того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год 

требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и 

предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин 

тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в 
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каждом году подготовки. Перспективный план всегда должен носить 

целеустремленный характер. В перспективном планировании предусматривается 

достижение спортивных результатов, в зависимости от возраста, одаренности 

спортсмена и продолжительности занятий. 

Планирование результатов невозможно без выполнения рекомендуемых объемов 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Объёмы тренировочных нагрузок 

зависят от этапа спортивной подготовки, года обучения на этапе подготовки, 

индивидуальной подготовленности спортсмена (на этапе начальной подготовки 

не регламентируются). 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок на тренировочном этапе 

Г од обучения Мальчики Девочки 

1-й 250-350 250-350 

2-й 350-450 350-450 

3-й 400-600 600-800 

4-й 600-800 950-1250 

5-й 950-1250 1000-1300 
 

Рекомендуемые объемы годовых суммарных объемов нагрузки для этапа 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

 
Г од обучения Спринтеры Средневики Стайеры 

1-й 1350-1650 1500-1800 1650-1950 

2-й 1600-1900 1850-2150 2050-2350 

 

Соревновательные нагрузки являются одним из главных средств специальной 

физической подготовки. Количество соревнований определяется годовым 

тренировочным планом.  

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок (в часах) 

отражены в годовом плане по этапам спортивной подготовки, и рассчитанный на 

52 недели, с учетом специфики этапов спортивной подготовки, где отражены 

разделы: 

- общая физическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка; 

- техническая подготовка; 

- тактическая подготовка; 

- теоретическая подготовка; 

- участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика 

- контрольно-переводные испытания; 

- психологическая подготовка; 

- медико-восстановительные мероприятия. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия считается астрономическим 
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часом (60 мин) и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки - 2-х часов; 

- на тренировочном этапе - 3-х часов; 

-в группах ССМ и ВСМ где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8-ми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

Теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

общегодового плана, определенного данной тренировочной группе. Так, во время 

каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время 

тренировочных сборов тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, 

чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выполнен 

полностью. 

Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том 

числе психологического сопровождения. 

Научно-методическое сопровождение спортивной подготовки является важной 

составной частью деятельности организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку. Рекомендуется организацию и ведение методической (научно-

методической) деятельности осуществлять непосредственно самой организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, либо на основе кластерного 

взаимодействия с организацией, для которой методическая (научно-

методическая) деятельность в области физической культуры и спорта является 

одним из основных видов деятельности. 

Можно выделить следующие направления методической (научнометодической) 

деятельности: 

- обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки 

спортивного резерва и роста спортивного потенциала лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

- организация мониторинга тренировочной деятельности; 

повышение профессиональной компетенции специалистов, 

- осуществляющих тренировочный процесс; 

разработка, внедрение, анализ исполнения и, при необходимости, корректировка 

программ спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к реализации) 

организацией; 

- подготовка экспертных заключений, рецензий на образовательные программы, 

реализуемые организациями, осуществляющими спортивную подготовку; 

- подготовка экспертных заключений о перспективности спортсменов на основе 

проведения в отношении них комплексной диагностики; 

- сопровождение экспериментальной деятельности в области физической 

культуры и спорта, в том числе в рамках деятельности федеральных 

(региональных) экспериментальных площадок. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и 
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совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных 

качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции отношения 

спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим 

возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к 

качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 

воздействия:убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования 

соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 

приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

В группах спортивного совершенствования основными задачами 

психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств 

характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во 

время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших 

спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки 

В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, 

объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в 

соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу 

предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, 

воздействие на сознание пловца. 

Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы 

косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие 

противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и 

убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - 

косвенное внушение. 

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование 

изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого 

расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного 

погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В 

процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, 

совершенствуются механизмы само регуляции. 

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и 

самовнушений в само убеждения - высшие уровни самосознания и само 

регуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет 

достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, 

формировать программу будущих действий и переживаний, установки на 
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реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и 

соревнования. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания 

отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений 

средней интенсивности краткими сериями в сочетании с упражнениями на 

расслабление в паузах и акцентированием внимания на мягком и спокойном 

выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, 

принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями 

природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии - выполнение разминочных упражнений 

спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими сериями в 

сочетании с упражнениями на расслабление. Идеомоторная настройка на 

предстоящее проплывание дистанции. Акцентирование внимания на резком и 

быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из 

глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п. 

 

4.2. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки и темы по 

теоретической подготовке 

 
Таблица № 15 

Этап 

спортив 

ной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време ни в 

год 

(минут) 

 

  

Сроки 

проведе 

ния 

 

 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
вк

и
 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

 

 

120/180 

  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

к укрепления здоровья 

человека 

 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 
Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

 

 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. 
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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 

Понятие. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

сущей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

  14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

 

14/20 
ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

У
 ч

еб
н

о
-т

р
ен

 и
р
о
в
о
ч

н
ы

 й
 э

та
п

 (
эт
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п
о
р
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в
н

о
й
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п
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и

ал
и
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ц

и
и
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Всего на учебно- 

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600/960  

  

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям.Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

 

 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология.  

Классификация различных видов мышечной 

деятельности.Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
 

 Учет 

соревновательной  

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические  

основы технико- 

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май 

Понятие. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 
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Психологическая 

подготовка 
60/106 

 сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

 

60/106 
декабрь- 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

Эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 

60/106 

декабрь- 

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

 Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Э
та

п
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о
в
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ш
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р
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в
а 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

  1200 

  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 

 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

недотрениро ванность 

200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 
«перетренирован мости». 

Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.Ведение  дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

 

 

 

 

200 

 

 

 

 

 

 

декабрь 

 

Характеристика психологической 

подготовки.  

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны й 

процесс 

 

 

 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности.Система спортивных 

соревнований.Система спортивной 

тренировки.Основные направления 

спортивной тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 200 
февраль- 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

’активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка;психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Э
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Всего на этане 

высшего спортивного 

мастерства: 

 600 

  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи,содержание и пути 

патриотического,нравственного, 

правового и эстетического воспитания па 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое в 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 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.Ведение  дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
 

 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны й 

процесс 

 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности.Системаспортивных 

соревнований.Системаспортивной 

тренировки.Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 
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Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка;психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно- 

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта 

«плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

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

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах спортивного совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ) не ограничивается 

при условии вхождения их в список кандидатов с спортивную сборную команду 

Краснодарского края по виду спорта «плавание», участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня 

всероссийских соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренровочных занятий, а так же 

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 

 

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): 
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-наличие плавательного бассейна (25м или 50м); 

-наличие тренировочного 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». 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 
             Таблица № 16 

№ 

п/п 

Наименование оборудование и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерений 

Количество 

изделий 

1 Весы электронные штук 1 

2 Доска для плавания штук 30 

3 Доска информационная штук 2 

4 Колокольчик судейский штук 8 

5 Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6 Лопатки для плавания (большие, 

средние, кистевые) 

штук 60 

7 Мат гимнастический штук 15 

8 Мяч ватерпольный штук 5 

9 Мяч набивной (медицинбол) 1-5 кг комплект 2 

10 Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11 Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением  

штук 30 

12 Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект 1 

13 Секундомер настенный 

четырехстрелочный для бассейна 

штук 2 

14 Секундомер электронный штук 8 

15 Скамейка гимнастическая штук 6 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица № 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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кол-

во 

эксплу

атация 

лет 

ко

л-

во 

эксплу

атация 

лет 

кол

-во 

эксплу

атация 

лет 

кол-

во 

эксплуа

тация 

лет 

1 Гидрокостюм 

стартовый 

(женский 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 2 1 

2 Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 2 1 

3 Костюм 

спортивный 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 1 1 

4 Кроссовки 

спортивные 

пар на 

обучающего 

    1 1 1 1 

5 Купальник 

женский 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 2 1 2 1 

6 Носки пар на 

обучающего 

- - - - 1 1 1 1 

7 Очки для 

плавания 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 2 1 2 1 

8 Плавки 

(мужские) 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 2 1 2 1 

9 Полотенце  штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 1 1 

10 Рюкзак 

спортивный 

штук на 

обучающего 

- - - - 1 1 1 1 

11 Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучающего 

- - -  1 1 1 1 

12 Шапочка для 

плавания 

штук на 

обучающего 

- - 2 1 3 1 3 1 

 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

-обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении 

санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
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привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «плавание», а так же на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников СШ, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

Профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н; 

Профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н;  

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. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей СШ  

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в 

соответствии с утвержденным в Организации планом профессиональной 

переподготовки, повышения квалификации на основании приказа руководителя 

Организации. (л. 24 Приказа № 999). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание»  

(приказ Минспорта России от 16.11.2022 №11004); 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

4. Приказ Минспорта России от 30 октября 2015 г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

5. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

6. Приказ Минздрава России «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» от 23.10.2020 г. № 1144н; 
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7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.202 

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

эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

8. Правила вида спорта «плавание» (утверждены приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 17 августа 2018 г. № 728, с изменениями, внесенными 

приказом Минспорта России от 21 января 2019 г. № 37); 

9. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта плавание, приложение № 19 к 

приказу Минспорта России от 13 ноября 2017 г. № 988 с изменениями, 

внесенными приказом Минспорта России от 20.03.2019 г. № 252); 

10. Методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки» - ФГБУ «Федеральный 

центр организационно-методического обеспечения физического воспитания»; 

11. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 

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

спорт», 2004 г.; 

12. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. Булгаковой. - М, 

Физкультура и спорт, 2001. 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации 

Программы: 

1 Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 

2 Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] 

(http://www.rusada.ru/). 

3 Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] 

(http://www.wada-ama.org/). 

4 Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/) 

5.      www.minsport.gov.ru, www.russwimming.ru, www.rusada.ru 

www.sportvisor.ru, www.schoolswimten.ru 

 

 

http://lib.sportedu.ru/
http://www.russwimming.ru/
http://www.schoolswimten.ru/
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