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I. Общие положения. 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1,  с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022 г.  № 1004
1
 (далее – 

ФССП). 

     

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Плавание» - 0070001611Я 

 

Таблица 1 

 

Дисциплины 
Номер-код 

бассейн 50м бассейн 25м 

Вольный стиль 50м 0070011611Я 0070271811Я 

Вольный стиль 100м 0070021611Я 0070281811Я 

Вольный стиль 200м 0070031611Я 0070611811Я 

Вольный стиль 400м 0070041611Я 0070301811Я 

Вольный стиль 800 м 0070051611Я 0070311811Я 

Вольный стиль 1500 м 0070061611Я 0070321811Я 

На спине 50 м 0070071811Я 0070331811Я 

На спине 100 м 0070081611Я 0070341811Я 

На спине 200 м 0070091611Я 0070351811Я 

Брасс 50м 0070101811Я 0070391811Я 

Брасс 100м 0070111611Я 0070401811Я 

Брасс 200м 0070121611Я 0070411811Я 

                                                 
1
 (зарегистрирован Минюстом России от 16 декабря 2022 г., регистрационный № 71597). 
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Баттерфляй 50м 0070131811Я 0070361811Я 

Баттерфляй 100 м 0070141611Я 0070371811Я 

Баттерфляй 200 м 0070151611Я 0070381811Я 

Комплексное плавание 100м  0070161811Я 

Комплексное плавание 200м 0070171611Я 0070421811Я 

Комплексное плавание 400м 0070181611Я 0070431811Я 

Эстафета 4х100м-вольный стиль 0070191611Я 0070441811Я 

Эстафета 4х200м-вольный стиль 0070201611Я 0070451811Я 

Эстафета 4х100м-комбинированная 0070211611Я 0070461811Я 

Эстафета 4х100м-вольный стиль-

смешанная 
0070551811Я  

Эстафета 4х100м-комбинированная-

смешанная 
0070561611Я  

Эстафета 4х200м-вольный стиль-

смешанная 
0070571811Н  

Эстафета 4х 50м-комбинированная  0070261811Я 

Эстафета 4х50м-комбинированная-

смешанная 
0070631811Л 0070541811Л 

Эстафета 4х50м-вольныйстиль -

смешанная 
0070621811Л 0070291811Л 

Эстафета 4х 50м-вольный стиль 0070481811Н 0070471811Л 

Эстафета 4х 50 м-на спине 0070491811Н  

Эстафета 4х50м-брасс 0070501811Н  

Эстафета 4х 50 м-баттерфляй 0070511811Н  

Открытая вода 

Открытая вода 3км 0070521811Н 

Открытая вода 3км-группа 0070581811Н 

Открытая вода 5км 0070221811Я 

Открытая вода 5км-группа 0070591811Л 
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Открытая вода 7,5км 0070531811Н 

Открытая вода 10км 0070231611Я 

Открытая вода 16км 0070241811Я 

Открытая вода 25км и более 0070251811Я 

Открытая вода-эстафета 4х1250м-

смешанная 
0070601811Я 

 

Плавание  - олимпийский вид спорта (летний). 

 Программа разработана ГБУ ДО МКСШОР «Запад» (далее 

Организация) с учетом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденной приказом Минспорта России от 20.12.2022 № 1284, а также 

следующих нормативных правовых актов: 

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

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

(с изменениями и дополнениями); 

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

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания  

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».; 

- Приказ Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 



6 

 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

(с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Министерства спорта РФ от 27.01.2023 года N 57 «Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Закон г. Москвы от 15.07.2009 г. № 27 «О физической культуре и 

спорте в городе Москве» (с изменениями и дополнениями);  

- Устав Государственного бюджетного учреждения дополнительного 

образования города Москвы Московская комплексная спортивная школа 

олимпийского резерва «Запад» Департамента спорта города Москвы; 

- Приказ Минспорта РФ от 20.12.2021 № 999 «Об утверждении единой 

всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в 

программу Игр Олимпиады); 

- Приказ Минспорта РФ от 24.06.2021 № 464 «Об утверждени 

Общероссийских антидопинговых правил»; 

- Правила вида спорта «плавание» (утверждены приказом Минспорта 

России от 17.08.2018 № 728) (с изменениями и дополнениями). 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

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

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 

УТ); 

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

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

 

1.2. Цель программы. 

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, формирование здорового 

образа жизни, привлечение обучающихся к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом; укрепление здоровья и всестороннее 

физическое развитие (развитие физических, интеллектуальных и 
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нравственных способностей), достижение спортивных результатов в 

соответствии с индивидуальными способностями детей и подростков, 

подготовка спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в 

составы спортивных сборных команд города Москвы, повышение престижа 

города Москвы как спортивной столицы Российской Федерации. 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные 

задачи: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «плавание»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «плавание»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

- укрепление здоровья. 

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

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«плавание»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«плавание»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «плавание»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов  

в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 



8 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки. 

 

Плавание – это олимпийский водный вид спорта, который заключается 

в преодолении различных дистанций вплавь и за наименьшее время. 

Независимо от вида плавания, под водой пловцу разрешается проплыть не 

более 15 метров (на старте или после поворота).  

Плавание является одним из самых популярных и массовых видов 

спорта в мире. Его история как спортивной дисциплины началась со второй 

половины 19-го века. С тех пор плавание постоянно совершенствовалось и 

модернизировалось по всем направлениям. Появлялись новые стили, 

правила, экипировка, бассейны, более точные системы хронометража. 

Стили плавания. 

Вольный стиль – дисциплина плавания, в которой пловцу разрешается 

плыть любыми способами, произвольно меняя их по ходу дистанции.  

Но поскольку объективно быстрейшим стилем является кроль, то вольный 

стиль и кроль считаются в плавании практически синонимами. Кроль – вид 

плавания на животе, в котором левая и правая часть тела совершают гребки 

попеременно. 

На спине (кроль на спине) – стиль плавания, в котором движения рук 

(гребки руками) совершаются попеременно, а ноги осуществляют 

непрерывное поднятие / опускание. В отличие от классического кроля 

пловцы преодолевают дистанцию на спине, а не на животе, а пронос над 

водой выполняется прямой рукой, а не согнутой. Единственный вид 

спортивного плавания, где старт дается не с тумбочки на бортике, а 

непосредственно из воды. 

Брасс (от французского слова brasser - перемешивать) - стиль 

спортивного плавания груди, при котором руки и ноги выполняют 

симметричные движения в плоскости, параллельной поверхности воды. 

Считается одним из самых древних видов плавания. Самый медленный из 

всех существующих стилей спортивного плавания. 

Баттерфляй (от английского butterfly - бабочка). Во время плавания 

левая и правая части тела одновременно совершают симметричные движения 

в вертикальной плоскости. Руки совершают мощный гребок, 

приподнимающий тело пловца над водой, а движения ног и таза 

совершаются волнообразно. Самый молодой стиль плавания, изначально 

считавшийся разновидностью брасса. Считается технически самым сложным 

и вторым по скорости стилем плавания после кроля на животе. 

Комплексное плавание - дисциплина, в которой пловец равные части 

дистанции преодолевает баттерфляем, на спине, брассом и вольным стилем. 

Плавание – один из самых доступных и полезных видов спорта. К тому 

же плавание -  это вид спорта очень красивый и увлекательный, который 

укрепляет все группы мышц, а также способствует расслаблению организма 

и вероятность получения травмы здесь достаточно мала. Плавание 

https://olympics.com/ru/sports/swimming/
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способствует развитию гибкости тела, повышению выносливости, 

увеличению работоспособности. Этот вид спорта является одним из видов 

закаливания,  оказывает положительное влияние на иммунную систему. 

Плавание немало важно для здоровья человека, так как во время занятии 

этим видом спорта очищается кровь, развивается дыхательная система, а 

также при  занятиями плаванием кровь насыщается кислородом. Так же этот 

вид спорта снимает психологическую нагрузку. В воде нервная система 

успокаивается. При нахождении человека в воде снимается напряжение в 

области позвоночника и тазобедренного сустава. Плавание отличается и 

определенным воспитательным характером. Если овладеть навыками 

данного вида спорта, то легко можно развить такие качества как сила, 

выносливость, гибкость и ловкость. За счет занятий плаванием создаются 

благоприятные эстетические условия воспитания. Спортивные занятия 

способствуют достижению гармоничных движений, разделению 

рациональных и экономичных движений. 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки. 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки,  приведены в таблице 2.  В таблице 2 определяется 

минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на 

этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость учебно-

тренировочных групп. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки. 

Таблица 2 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 
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Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

3 12 
7 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

  

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

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

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- бъемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «плавание». 

2) возможен перевод обучающегося из других Организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. 

4) допускается одновременное проведение учебно-тренировочных 

занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на 

разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку на этапах начальной подготовки второго года 

обучения и учебно-тренировочном этапе первого и второго года спортивной 

подготовки; 

- объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе 3, 4, 5 годов 

спортивной подготовки и этапов спортивного совершенствования 

мастерства; 

- объединенная группа состоит из обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При одновременном проведении учебно-тренировочных занятий с 

лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на различных 

этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения.  
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Объем Программы. 

  

Таблица 3 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  

этап (этапа 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

468 

624-

728 

832-

936 
1040-1456 1248-1664 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения. 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 

числе с учетом дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

трех часов; 

- 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.  
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

Самостоятельная подготовка, при необходимости, не может превышать 

20% от общего количества часов годового плана. Остальные часы 

распределяет Спортивная школа по решению Педагогического (тренерского) 

совета, в соответствии с этапом спортивной подготовки и особенностями 

вида спорта «плавание». 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

в Организации: 

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 

нетрудоспособностью, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп  

при соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отведенных  

на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, 

утверждаются в соответствии с требованиями к соревновательной 

деятельности по этапам спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

 Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. 

 Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией  

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

 Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия. 
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Таблица 4 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.2 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

- 14 14 14 
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Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2 

Восстанови 

тельные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 

Мероприятия  

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия  

в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного 

состава команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование в плавании – часть процесса спортивной 

подготовки, под которым понимается нацеленность на результат (победу) 
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участие в соревновательных стартах, проводимых по утвержденному его 

организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации  

и правила правилам вида спорта «плавание»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- выполнение плана спортивной подготовки.  

Соревнования в плавании по своему характеру делятся на личные и 

лично-командные. 

Соревнования в плавании проводятся в определенных возрастных 

группах: 

- младшая группа: девушки 9-10 лет и юноши 9-10 лет, 11-12 лет; 

- средняя группа: девушки 11-12 лет и юноши 13-14 лет; 

- старшая группа: девушки 13-14 лет и юноши 15-16 лет; 

- юниоры и юниорки: девушки 15-17 лет, юноши 17-28 лет; 

- женщины и мужчины без ограничения возраста. 

Возраст участников определяется по состоянию на 31 декабря года 

проведения соревнований. 

Обучающиеся направляется 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, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) 

об официальных спортивных соревнованиях. 

Участие обучающихся в мероприятиях, не включенных в Единый 

календарный план физкультурных, спортивных и массово-зрелищных 

мероприятий Организации, не допускается. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Объем соревновательной деятельности 

 

Таблица 5 

 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 



16 

 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  

этап (этап  

спортивной 

специализации) 

Этап 

Совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под подпись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивным 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия обучающихся в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

 Учебно-тренировочный процесс в Организации 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 учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятия, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 6. 

      

Годовой учебно-тренировочный план 
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Таблица 6 

 

№ 

п/п 

Виды  

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет   

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 6 4 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

135-

179 

173-

243 
283-332 286-325 200-281 163-217 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

47-62 56-112 162-190 249-282 416-581 524-698 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 4 18-21 83-94 124-174 174-232 

4. 
Техническая 

подготовка 
42-56 56-84 112-131 149-169 187-263 224-298 

5. 
Тактическая 

подготовка 
0 5 8-9 8-9 10-14 10-13 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
6-9 9-10 18-20 20-22 21-29 29-38 

7. 
Психологическая 

подготовка 
0 3 5 5 10-14 10-13 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-3 3-4 8-10 12-13 6-8 10-13 
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9. 
Инструкторская 

практика 
0 0 6 6 6 11-17 

10. 
Судейская 

практика 
0 0 1 10 10 11-17 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2-3 3 4 4 4 30-40 

12. 
Восстановительн

ые мероприятия 
0 0 0 4 40-56 50-66 

Общее количество 

часов в год 

234-

312 

312-

468 
624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

  

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. Спортивный сезон в Организации действует в период 

с 1 сентября по 31 августа. 

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых  

и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

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 
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всесторонне развитого и физически здорового человека с уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся. Календарный план воспитательной работы приведен в 

таблице 7. 
 

Календарный план воспитательной работы 
 

Таблица 7 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика 

Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

В течение 

года 
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наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами 

различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2 
Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

В течение 

года 
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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) 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

 

3.2 

Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 

Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

обучающихся и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

В течение 

года 
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болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных обучающихся. 
 

 

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. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются  

в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

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. 

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, реализующие 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 обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под подпись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«плавание». 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте  

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

обучающихся и персонала обучающихся, 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 основными правилами, по которым 
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проводятся соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условия 

участия в соревнованиях и обязаны соблюдать их. 

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 обучающегося. 

2. Использование или попытка использования обучающимся 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи 

проб. 

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации  

о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны обучающегося или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом  

со стороны обучающегося или персонала обучающегося. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающихмя или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому обучающемуся во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или 

иного лица. 

10.  Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного 

лица. 

11.  Действия обучающегося или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органом. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование обучающимися 

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 упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах  

по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 
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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 профилактических антидопинговых мероприятий (далее План) в 

Учреждении составлен в соответствии с требованиями: 

- Всемирного антидопингового Кодекса (далее Кодекса); 

- Общероссийских антидопинговых правил; 

- Антидопинговых правил Международной федерации  

плавания; 

- Международного стандарта по образованию Всемирного 

антидопингового Кодекса. 

План предусматривает освоение обучающимися следующих тем: 

- Принципы и ценности, связанные с чистым спортом; 

- Права, обязанности и ответственность обучающихся; 

- Нарушения антидопинговых правил. Как сообщить о них; 

- Последствия нарушений антидопинговых правил, их влияние 

на физическое и психическое здоровье; социальные, экономические 

последствия и санкции; 

- Субстанции и методы, включенные в Запрещенный список; 

- Риски использования БАД; 

- Использование лекарственных средств и Разрешение 

на терапевтическое использование запрещенных субстанций; 

- Процедура допинг-контроля; 

- Понятие о пулах тестирования и предоставление информации 

о местонахождении. 

Лицо, проводящее профилактическое антидопинговое мероприятие, 

должно обладать соответствующей квалификацией, подтвержденной 

антидопинговой организацией либо уполномоченным ею образовательным 

учреждением. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблицах 8, 9. 

 

 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 
 

Таблица 8 
 

№ 

п/п 
Наименование мероприятий 

Сроки 

проведения 
Ответственный 

1 Мониторинг действующего В течение Тренеры-
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антидопингового 

законодательства. 

года преподаватели, 

администрация 

2 
Оформление антидопингового стенда 

учреждения. 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

администрация 

3 

Информирование тренеров-

преподавателей и обучающихся 

представителей о «Запрещенном 

списке» Всемирного 

антидопингового кодекса. 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

администрация 

4 

Информирование тренеров-

преподавателей об изменениях в 

антидопинговых правилах. 

В течение 

года 
Администрация 

5 

Контроль за прохождением онлайн 

обучения на сайте РУСАДА с 

получением сертификатов 

тренерами-преподавателями и 

обучающимися. 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

администрация 

6 

Проведение среди обучающихся 

бесед на темы: «Здоровый спорт», 

«Честная игра (FairPlay)». 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

администрация 

7 

Участие в курсах по повышению 

квалификации и семинарах по 

антидопинговой тематике, 

проводимых ГБУДПО «Московский 

учебно-спортивный центр» 

Москомспорта 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

администрация 

8 

Участие в курсах по повышению 

квалификации и семинарах по 

антидопинговой тематике, 

проводимых ГКУ «ЦСТиСК» 

Москомспорта 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели, 

администрация 

9 

Организация и проведение лекции 

для обучающихся этапа начальной 

подготовки и их родителей о честном 

спорте, о вреде курения, алкоголя и 

наркотиков 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели 

10 

Организация и проведение лекции по 

вопросам антидопинговой кампании 

для обучающихся учебно-

тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели 

11 
Организация и проведение лекции по 

вопросам антидопинговой кампании с 

В течение 

года 

Онлайн 

семинар с 
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тренерско-преподавательским  

составом и администрацией 

представителям

и РУСАДА 

12 

Организация и проведение лекции по 

вопросам антидопинговой кампании 

для обучающихся этапов спортивного 

совершенствования мастерства и 

высшего спортивного мастерства 

В течение 

года 

Тренеры-

преподаватели; 

Онлайн семинар 

с 

представителям

и РУСАДА 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним на различных этапах спортивной подготовки 

 

Таблица 9 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

№ темы, форма мероприятия, 

вопросы 

Сроки 

проведе-

ния 

Кто проводит 

Этап 

начальной 

подготовки 

8-9 лет 

1. Игровые мероприятия. 

- Ценности спорта и принципы 

честной игры: 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/

389/Веселые%20старты.pdf 

В 

течение 

года 

Специалисты 

Моском-

спорта 

и РАА 

«РУСАДА» 

Этап 

начальной 

подготовки 

9-11 лет 

1. Лекция. 

- История допинга. Ценности 

спорта. Причины введения 

антидопинговых правил. 

Игровые мероприятия. 

- Ценности спорта и принципы 

честной игры: 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/

389/Веселые%20старты.pdf 

2. Лекция. 

- Влияние допинга на здоровье 

обучающегося. Понятие 

о дисквалификации. 

В 

течение 

года 

Специалисты 

Москомспорта 

и РАА 

«РУСАДА» 

Учебно-

трениро 

вочный  

этап (этап 

спортивной 

специали 

зации) 

1. Лекция. 

- История допинга. Ценности 

спорта. Причины введения 

антидопинговых правил. Кодекс 

как основа всемирной 

антидопинговой программы. 

2. Лекция. 

В 

течение 

года 

Специалисты 

Москомспорта 

и РАА 

«РУСАДА» 

https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
https://rusada.ru/upload/medialibrary/389/Веселые%20старты.pdf
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- Базовые права и основные 

обязанности обучающихся. Как 

сообщить о допинге. 

3. Лекция. 

- Виды нарушений 

антидопинговых правил. 

Современное определение 

допинга. 

4. Лекция. 

- Влияние допинга на здоровье 

обучающегося. Спортивные 

санкции за нарушения 

антидопинговых правил. 

5. Лекция. 

- Запрещенный список 

как международный стандарт. 

Классификация веществ и методов 

Запрещенного списка. 

Распространенные вещества 

Запрещенного списка. 

6. Лекция. 

- Плюсы и минусы использования 

БАД. 

Этапы 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства 

и высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Лекция. 

- История допинга. Ценности 

спорта. Причины введения 

антидопинговых правил. 

Образование и допинг-контроль: 

два направления антидопинговой 

деятельности. Антидопинговые 

организации. Всемирная 

антидопинговая программа 

и ее составляющие. 

2. Лекция 

- Акт об антидопинговых правах 

обучающихся. Ответственность 

обучающихся согласно Кодексу. 

Как сообщить о допинге – 

юридические  

и этические аспекты. 

3. Лекция 

- Виды нарушений 

антидопинговых правил. 

Современное определение 

В 

течение 

года 

Специалисты 

Москомспорта 

и РАА 

«РУСАДА» 
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допинга. 

4. Лекция 

- Влияние допинга на здоровье 

обучающегося. Виды санкций 

за нарушения антидопинговых 

правил – спортивные, 

административные, уголовные. 

5. Лекция 

- Запрещенный список 

как международный стандарт. 

Классификация веществ и методов 

Запрещенного списка, критерии их 

включения. Распространенные 

вещества Запрещенного списка. 

6. Лекция 

- Отличие БАД от лекарственных 

средств. Отсутствие гарантий 

допинговой чистоты БАД. 

7. Лекция с элементами 

интерактива 

- Порядок назначения 

лекарственных средств. 

Распространенные лекарственные 

препараты, содержащие вещества 

Запрещенного списка. Участие 

обучающегося 

в оформлении разрешения на 

терапевтическое использование 

запрещенных субстанций. 

8. Лекция с элементами 

интерактива 

- Стадии и процессы допинг-

контроля: 

планирование тестирования, 

тестирование, расследования, 

предоставление информации 

о местонахождении, 

разрешение на терапевтическое 

использование, 

отбор и обращение с пробами, 

лабораторный анализ, 

обработка результатов, 

необходимые расследования или 

разбирательства, 
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окончательное решение 

по апелляции, приведение в 

исполнение последствий 

нарушения. 

- Участие обучающегося в 

процессе тестирования: получение 

уведомления, сдача пробы, 

заполнение протокола допинг-

контроля. Правила поведения 

обучающегося. 

9. Лекция 

- Международный и национальный 

пулы тестирования, их отличия. 

Необходимость регистрации 

в ADAMS для обучающихся, 

состоящих в пулах тестирования. 

Требования к предоставлению 

данных о местонахождении. 

 

Обучающие по Программе знакомятся под подпись с локальными 

нормативными актами, связанным с антидопинговыми правила по виду 

спорта «плавание». 

 

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. 

Решение задачи инструкторской-судейской практики начинается на 

учебно-тренировочном этапе и продолжается на всех последующих этапах 

обучения. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, мастер-классов, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

плавании терминологией, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

подготовительная (разминка), основная и заключительная часть. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся 

должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать 

в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах. 
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Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе 

обучающиеся приучаются к самостоятельному ведению дневника, в котором 

отражаются учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки, 

спортивные результаты. Проводится анализ выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся на этапе совершенствования спортивного мастерства 

самостоятельно составляют конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных упражнений для различных частей занятия: разминки, 

основной и заключительной части; проводят учебно-тренировочные занятия 

в группах начальной подготовки. 

Обучающиеся на этапах высшего спортивного мастерства – подбирают 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводят ее по 

задания тренера-преподавателя, правильно демонстрируют технические 

приемы, замечают и исправляют ошибки при выполнении упражнений 

другими обучающимися, помогают занимающимся младших возрастных 

групп в разучивании отдельных упражнений. 

Принимают участие в судействе спортивных соревнований в роли 

судьи. Для обучающихся на этапе спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение судейского 

звания «Юный судья». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

 

 

План инструкторской и судейской практики 

 

Таблица 10 

 

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 
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выявлять ошибки. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение 

года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, 

умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение 

практических знаний 

обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участие в 

судействе внутришкольных 

и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный спортивный 

судья» 

Этапы 

совершенст 

вования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 

конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 
В течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях 

в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение 

года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные 

ситуативные вопросы 
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Практические 

занятия 
В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать  в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять 

Положение о проведении 

спортивного соревнования, 

стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Таблица 11 

 

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  в 

случае 

необходимости 

Периодические медицинские 

осмотры 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-

биологических средств 
В течение года 
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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  в 

случае 

необходимости 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям  в 

случае 

необходимости 

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 
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Применение педагогических 

средств 
В течение года 

Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических 

средств 
В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля. 

Организация 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. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятия на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочных 

занятиям начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки 

(этапа спортивной специализации) является наличие медицинского 

заключения о допуске к учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. 
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Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

- Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью 

не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с 

большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). 

- Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто 

бывает полезен активный отдых, который ускоряет процессы восстановления 

и снижает нагрузку на психическую сферу обучающегося. Однако, 

необходимо иметь ввиду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается  

и утомление от всей суммы учебно-тренировочной работы на занятии в 

целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий 

с большой нагрузкой эффективна 30-40 минутная нагрузка в виде 

малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не 

должна превышать 120уд./мин. 

- Специальные средства восстановления, можно подразделить на три 

группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

- Педагогические средства. Основные средства восстановления -

педагогические, которые предполагают управление величиной    

и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного 

процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами 

занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха  

и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками 

(они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

- Психологические средства. Психологические средства наиболее 

действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во 

время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, 

они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 
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- Медико-биологические средства. В наибольшей мере ход 

восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок 

можно корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра 

медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, 

физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические 

препараты. 

Рациональным питание обучающегося можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям.  

К физическим средствам восстановления относят:  

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательной или параллельное применение нескольких из них 

в одной стандартной процедуре. 

 

III. Система контроля. 

 

3.1. Требования к результатам освоения Программы. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования  

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- 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 подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 
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- 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 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления  

и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по виду спорта «плавание»; 

- 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 (спортивный разряд), 

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 

подготовленности; 
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- 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 виду спорта «плавание»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности  

ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

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) при наличии вакантного 

места по решению Тренерского (педагогического) совета. 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

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

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

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

этап спортивной подготовки по виду спорта. 

 Контрольно-переводные нормативы в отделениях могут отличаться в 

зависимости от материально-технической базы. 

 Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 12, 13, 14, 15, 16. 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «плавание» 

 

Таблица 12 

 

Отделение «Семерка» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 
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1.4 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Плавание 

(вольный стиль)  

50 м 

- без учета времени без учета времени 

2.2 

Бег челночный 

3х10 м  

с высокого старта 

с 
не более не более 

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

2.3 

Исходное 

положение – стоя 

держа мяч весом  

1 кг за головой. 

Бросок мяча 

вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4 

Исходное 

положение – стоя, 

держа 

гимнастическую 

палку, ширина 

хвата 50 см. 

Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 

 

 

 

 

Отделение «Жемчужина» 

 

Норматив до года обучения 

 

 

№ 

п/п 

Название теста 

Этап подготовки 

НП-1 декабрь НП-1 апрель/май 

М Д балл М Д балл 
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ОФП 

1 Бег на 30м.; с (не более) 6,9 7,1 1 6,4 6,8 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; 

количество раз (не менее) 

7 4 1 10 7 1 

3 

Наклон вперед из положения 

стоя на возвышении (ниже 

уровня скамьи), см  

(не менее) 

+1 +3 1 +5 +7 1 

4 
Прыжок в длину с места; см, 

не менее 
110 105 1 140 135 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

  
3 

СФП 

1 
Бег челночный 3х10 с 

высокого старта; с. (не более) 
10,1 10,6 1 9,6 10,1 1 

2 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед; 

м (не менее) 

3,5 3 1 4 3,5 1 

3 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую 

палку, ширина хвата 50см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад; количество раз (не 

менее) 

1 1 1 3 3 1 

4 

Плавание (вольный стиль) 

50м; без учета времени* 

обязательное выполнение 

норматива!! 

   
зачет/незачет* 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
2 

  
3 

Техническая подготовка 

 
оценка техники плавания, баллы 

   

1 25м бат 
   Проплыть 

технически 

верно 

1 

2 25м н/сп 
   

1 

3 25м бр 
   

1 
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4 25м в/ст 
   

1 

 

Проходной балл по тех. 

подготовке      

мин 

3 

Итого для перевода 
  

6 
  

9 

 

Норматив свыше года обучения 

 

№ 

п/п 
Название теста 

Этап подготовки 

НП-2 декабрь НП-2 апрель/май 

М Д балл М Д балл 

 
ОФП 

1 Бег на 30м.; с (не более) 6,4 7,05 1 6 6,2 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; 

количество раз (не менее) 

7 4 1 10 7 1 

3 

Наклон вперед из положения 

стоя на возвышении (ниже 

уровня скамьи), см (не менее) 

+5 +7 1 +7 +9 1 

4 
Прыжок в длину с места; см, 

не менее 
110 105 1 140 135 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
3 

  
4 

 
СФП 

1 
Бег челночный 3х10 с 

высокого старта; с. (не более) 
9,6 10,1 1 9 9,5 1 

2 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед; 

м (не менее) 

3,5 3 1 4,5 4 1 

3 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад; количество раз  

(не менее) 

1 1 1 3 3 1 

4 
Плавание (вольный стиль) 

50м; без учета времени* 
зачет/незачет* 1 
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обязательное выполнение 

норматива!! 

 
Проходной балл (СФП) 

  
3 

  
7 

 

оценка техники плавания 100м комплексное 

плавание, баллы*  обязательное выполнение 

норматива!! 
   

1 25м бат 
   

Проплыть 

технически 

верно 

1 

2 25м н/сп 
   

1 

3 25м бр 
   

1 

4 25м в/ст 
   

1 

5 повороты 
   

1 

 

Проходной балл по тех. 

подготовке      
5 

Итого для перевода 
  

6 
  

12 

                                                                                                                                                    

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 13 

 

Отделение «Семерка» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не более 

13 7 

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

(от уровня скамьи) 
+4 +5 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

4,0 3,5 

2.2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

3 

2.3 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный 

разряд», 

«первый юношеский спортивный 

разряд» 

3.2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

Отделение «Жемужина» 
 

 

№ 

п/п 

 

Название теста 

Этап подготовки 

ТЭ-1 декабрь 
ТЭ-1 

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 
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1 Бег на 1000м.; с (не более) 
   

5,5 6,2 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу; количество раз  

(не менее) 

13 7 1 13 7 1 

3 

Наклон вперед из положения стоя 

на возвышении (ниже уровня 

скамьи), см (не менее) 

+9 +9 1 +9 +9 1 

4 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
9,3 9,5 1 9,3 9,5 1 

5 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
150 140 1 150 140 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед; м (не менее) 

3,5 3 1 3,5 3 1 

2 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 40см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад; количество раз (не менее) 

3 3 1 3 3 1 

3 

Исходное положение - стоя в воде 

у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед; м (не менее)* 

обязательное выполнение 

7 8 1 7 8 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
2 

  
3 

Итого для перевода 
  

6 
  

8 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

для перевода на следующий год сп.подготовки: юноши - 1 юн. разряд, 

девушки - 3 р. 

 

 

№ 

 

Название теста 

Этап подготовки 

ТЭ-2 декабрь 
ТЭ-2 

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 



46 

 

1 Бег на 1000м.; с (не более) 
   

5,3 6 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 

16 9 1 16 9 1 

3 

Наклон вперед из положения стоя 

на возвышении (ниже уровня 

скамьи), см (не менее) 

+10 +10 1 +10 +10 1 

4 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
8,5 9 1 8,5 9 1 

5 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
160 150 1 160 150 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед; м (не менее) 

4 3,5 1 4 3,5 1 

2 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 40см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад; количество раз (не менее) 

4 4 1 4 4 1 

3 

Исходное положение - стоя в воде 

у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед; м (не менее)* 

обязательное выполнение 

9 10 1 9 10 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
2 

  
3 

Итого для перевода 
  

6 
  

8 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

Для перевода на следующий год сп.подготовки: юноши - 3 разряд,  

девушки - 3 разряд 

 

 

№ 

 

Название теста 

Этап подготовки 

ТЭ-3 декабрь 
ТЭ-3 

апрель/май 

М Д Балл М Д Балл 

ОФП 
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1 Бег на 1000м.; с (не более) 
   

5,1 5,4 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 

20 10 1 20 10 1 

3 

Наклон вперед из положения стоя 

на возвышении (ниже уровня 

скамьи), см (не менее) 

+11 +11 1 +11 +11 1 

4 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
7,9 8,5 1 7,9 8,5 1 

5 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
170 160 1 170 160 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед; м (не менее) 

4,5 4 1 4,5 4 1 

2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 40см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад; 

количество раз (не менее) 

5 5 1 5 5 1 

3 

Исходное положение - стоя в воде 

у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед; м (не менее)* 

обязательное выполнение 

10 11 1 10 11 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
2 

  
3 

Итого для перевода 
 

6 
  

8 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

Для перевода на следующий год сп.подготовки: юноши - 2 разряд,  

девушки - 2 разряд 

 

 

№ 

 

 

Название теста 

 

Этап подготовки 

ТЭ-4 декабрь 
ТЭ-4 

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 
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1 Бег на 1000м.; с (не более) 
   

4,5 5,2 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 

28 14 1 28 14 1 

3 

Наклон вперед из положения стоя 

на возвышении (ниже уровня 

скамьи), см (не менее) 

+12 +12 1 +12 +12 1 

4 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
7,2 8 1 7,2 8 1 

5 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
180 170 1 180 170 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед; м (не менее) 

5,5 4,5 1 5,5 4,5 1 

2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 40см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад; 

количество раз (не менее) 

6 6 1 6 6 1 

3 

Исходное положение - стоя в воде 

у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед; м (не менее)* 

обязательное выполнение 

12 12 1 12 12 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
2 

  
3 

Итого для перевода 
  

6 
  

8 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

для перевода на следующий год сп.подготовки: юноши - 1 разряд, девушки - 

1 разряд 

 

 

№ 

 

 

Название теста 

 

Этап подготовки 

ТЭ-5 декабрь 
ТЭ-5 

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 
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1 Бег на 1000м.; с (не более) 
   

4,3 5 1 

2 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 

6 15 1 6 15 1 

3 

Наклон вперед из положения стоя 

на возвышении (ниже уровня 

скамьи), см (не менее) 

+13 +13 1 +13 +13 1 

4 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
7,5 7,5 1 7,5 7,5 1 

5 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
190 180 1 190 180 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед; м (не менее) 

6 5 1 5,5 4,5 1 

2 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 40см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад; количество раз (не менее) 

7 7 1 6 6 1 

3 

Исходное положение - стоя в воде 

у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед; м (не менее)* 

обязательное выполнение 

13 13 1 12 12 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
2 

  
3 

Итого для перевода 
  

6 
  

8 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

для перевода на следующийэтап  сп.подготовки: юноши, девушки - КМС 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «плавание» 

 

Таблица 14 

 

Отделение «Семерка» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

8 - 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.4 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5 Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2

2.1 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

5,3 4,5 

2.2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

количество 

раз 

не менее 

5 

2.3 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, 

с приземлением на обе ноги 

см 
не менее 

45 35 

2

2.4 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. 

Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 
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3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Отделение «Жемужина» 

 

№ 

п/п 

 

Название теста 

 

Этап подготовки 

ССМ-1 декабрь 
ССМ-1 

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 

1 Бег на 2000м.; с (не более) 
   

9,2 10,4 1 

2 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине, кол-во раз; не менее 
8 

 
1 8 

 
1 

3 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 
 

15 1 
 

15 1 

4 

Наклон вперед из положения сидя 

на возвышении (ниже уровня 

скамьи), см (не менее) 

+9 +13 1 +9 +13 1 

5 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
8 9 1 8 9 1 

6 
Прыжок в длину с места; см, не 

менее 
190 180 1 190 180 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – сидя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед; м (не менее) 

5,3 4,5 1 5,3 4,5 1 

2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 40см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад; 

количество раз (не менее) 

5 5 1 5 5 1 

3 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги; см  

45 35 1 45 35 1 
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(не менее) 

4 

Исходное положение - стоя в воде 

у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед. Дистанция 11 м; с 

(не менее)* обязательное 

выполнение 

6,7 7 1 6,7 7 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
3 

  
4 

Итого для перевода 
  

7 
  

9 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

подтверждение/улучшение норматива на основной дистанции (КМС, МС) 

 

 

 

№ 

 

Название теста 

Этап подготовки 

ССМ-2  декабрь 
ССМ-2  

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 

1 Бег на 2000м.; с (не более) 
   

9,1 10,3 1 

2 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине, кол-во раз; не менее 
10 

 
1 10 

 
1 

3 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 
 

20 1 
 

20 1 

4 

Наклон вперед из положения 

сидя на возвышении (ниже 

уровня скамьи), см (не менее) 

+10 +14 1 +10 +14 1 

5 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
7,5 8,5 1 7,5 8,5 1 

6 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
200 170 1 200 170 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 
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1 

Исходное положение – сидя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед; м (не менее) 

6 5 1 6 5 1 

2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 40см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад; 

количество раз (не менее) 

10 10 1 10 10 1 

3 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги; см  

(не менее) 

50 40 1 50 40 1 

4 

Исходное положение - стоя в 

воде у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед. Дистанция 11 м; с 

(не менее)* обязательное 

выполнение 

6,7 7 1 6,7 7 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
3 

  
4 

Итого для перевода 
 

7 
  

9 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

подтверждение/улучшение норматива на основной дистанции (КМС, МС) 

 

 

№ 

п/п 
Название теста 

Этап подготовки 

ССМ-3  декабрь 
ССМ-3  

апрель/май 

М Д балл М Д балл 

ОФП 

1 Бег на 2000м.; с (не более) 
   

9 10,2 1 

2 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине, кол-во раз; не менее 
11 

 
1 11 

 
1 

3 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; количество 

раз (не менее) 
 

25 1 
 

25 1 

4 
Наклон вперед из положения 

сидя на возвышении (ниже 
+11 +13 1 +11 +13 1 



54 

 

уровня скамьи), см (не менее) 

5 
Бег челночный 3х10 с высокого 

старта; с. (не более) 
7 8 1 7 8 1 

6 
Прыжок в длину с места; см,  

не менее 
210 180 1 210 180 1 

 
Проходной балл (ОФП) 

  
4 

 
5 

СФП 

1 

Исходное положение – сидя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед; м (не менее) 

7 6 1 7 6 1 

2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 40см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад; 

количество раз (не менее) 

15 15 1 15 15 1 

3 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги; см  

(не менее) 

60 50 1 60 50 1 

4 

Исходное положение - стоя в 

воде у борника бассейна. 

Отткалкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед. Дистанция 11 м; с 

(не менее)* обязательное 

выполнение 

6,7 7 1 6,7 7 1 

 
Проходной балл (СФП) 

  
3 

  
4 

Итого для перевода 
 

7 
  

9 

Техническое мастерство. *обязательное выполнение 

подтверждение/улучшение норматива на основной дистанции (КМС, МС) 

 

 

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 15 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2 Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

7,5 5,3 

2.2 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на 

обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую 

палку, ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки 

                                                                                                

Выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной 

классификации для зачисления на этапы спортивной подготовки 

 

Таблица 16 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Требования для зачисления 

Начальной подготовки 

1-ый год Без разряда 

2-ой год Без разряда 

Учебно-тренировочный этап 

1-ый год 

Спортивный разряд не ниже 

II юношеский спортивный разряд (юноши),  

I юношеский спортивный разряд (девушки) 

2-ой год 

Спортивный разряд не ниже:  

I юношеский спортивный разряд (юноши),  

III  спортивный разряд (девушки) 

3-ий год Спортивный разряд не ниже III спортивный разряд 

4-ый год II спортивный разряд 

5-ый год I спортивный разряд 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1-ый год кандидат в мастера спорта 

2-ой год кандидат в мастера спорта 

3-ий год кандидат в мастера спорта 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь период мастер спорта РФ 

 

 

Методические указания по организации тестирования. 

 Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов: 

- информирования обучающегося о целях проведения тестирования; 

- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 
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- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий обучающимся; 

- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение методических указаний по обработке полученных данных 

и интерпретации результатов, которыми сопровождаются каждые тесты или 

соответствующее задание; 

- обеспечение конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление обучающегося с результатами тестирования; 

- решение серии этических и нравственных задач. 

Методические указания по проведению тестирования. 

 Бросок набивного мяча 1 кг. Из положения, стоя за линией броска, 

держа набивной мяч двумя руками за головой, выполняется бросок вперед-

вверх. Измеряется расстояние в метрах от линии броска до точки 

приземления мяча. Дается три попытки, лучшая – засчитывается. 

 Челночный бег 3х10 м. Проводится на любой ровной площадке с 

твердым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На 

расстоянии 10м наносятся две параллельные линии. По команде участник 

бежит до линии, касается ее рукой, возвращается обратно и так 3 раза. 

Фиксируется время преодоления всех отрезков в секундах. 

Прыжок в длину с места. Из положения стоя обеими ногами за линией 

старта, выполняется прыжок вперед с махом руками. Допускается 

выполнение предпрыжковых движений руками и корпусом без отрыва ног от 

пола. Измеряется расстояние в сантиметрах от линии старта до точки 

приземления, за которую принимается наиболее близкая к линии старта 

точка соприкосновения любой части тела с полом. Делается три попытки, 

засчитывается лучшая. 

Подтягивание на перекладине. Из положения виса на перекладине 

хватом сверху, руки полностью выпрямлены, выполняется сгибание рук с 

выведением подбородка выше грифа перекладины, не касаясь перекладины, с 

последующим возвращением в исходное положение. Упражнение 

выполняется плавно, без рывков и размахиваний. 

Выкрут прямых рук вперед-назад. Из исходного положения стоя, 

взявшись за концы гимнастической палки (веревки) на фиксированном 

расстоянии между кистями рук, выполняются попытки выкрута прямых рук 

назад, а затем вперед. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. Из 

исходного положения стоя на гимнастической скамейке выполнить наклон 

вперед с выпрямленными в коленях ногами, пальцами рук подтянуться как 

можно ниже и сохранить позу в течение 2 секунд. Измеряется расстояние от 

кончиков пальцев до края скамейки. Выполняется три попытки, 

засчитывается лучшая. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Руки на ширине плеч, 

кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище 
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и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры, сгибая 

руки, надо коснуться грудью пола, затем, разгибая руки, вернуться в 

исходное положение. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги. Выполняется прыжок вверх с места с доставанием 

рукой, стремясь достать рукой как можно более высокую точку на ленте с 

сантиметровыми делениями, укрепленную на стене. Засчитывается разница 

между высотой касания в прыжке и высотой касания рукой, стоя на полу. 

Скольжение в воде. Исходное положение – стоя в воде у бортика 

бассейна. Отталкиванием двух ног выполняется скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Измеряется расстояние от бортика до дальнего края 

головы или время преодоления отметки 11 м. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным примерными дополнительными образовательными 

программами спортивной подготовки, прохождение следующего этапа 

спортивной подготовки не допускается. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине). 

  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки (примерное содержание практических 

занятий). 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки.  

4.1.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на этапе начальной подготовки. 

Планирование годичного цикла в группах  

этапа начальной подготовки. 
 Основное содержание этапа начальной подготовки составляет 

обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных 

упражнений с упором на игровые методы обучения.  Количество учебно-

тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 6 раз в 

неделю (к концу 2-го года обучения), что автоматически ведет к 

постепенному увеличению объема физической нагрузки.  

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация учебно-

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 учебно-тренировочного процесса 

в группах начальной подготовки являются обучение и совершенствование 

навыков плавания спортивными способами, развитие общей выносливости 
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(на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты 

движений.  

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

полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания кролем 

на груди и на спине. В качестве начального этапа обучения хорошо 

зарекомендовала себя 36-урочная программа.  

Учебно-тренировочное занятие состоит из подготовительной, основной 

и заключительной частей.  

В подготовительной части занятия сообщаются задачи, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая 

подготовка к основной части. В ней применяются ходьба, бег, 

общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные 

упражнения.  

В основной части занятия решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов.  

Заключительная часть занятия 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 обучающихся и облегчает 

перенесение учебно-тренировочных нагрузок. Это в значительной степени 

повышает интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. 

На первых 12 занятиях проводится освоение с водой, изучение 

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

общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-го занятия 

продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также 

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

На 24-м (контрольном) уроке выполняются следующие упражнения:  

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине -  

15 м;  

2) плавание кролем на спине;  

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

4) спад в воду из положения согнувшись.  

Далее продолжается изучение элементов техники спортивных способов 

плавания, но преимущественное внимание уделяется упражнениям для 

изучения кроля на груди и на спине, стартам и поворотам при плавании. 36-й 

(итоговый) урок посвящается выполнению контрольных упражнений:  

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди и на спине - 

20-25 м;  

2) плавание кролем на спине - 20-25 м;  

3) плавание кролем на груди - 15-20 м.  
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Обучение желательно проводить в мелком бассейне. Если в бассейне 

нет «лягушатника» и обучение начинается на глубокой воде, то темп 

освоения упражнений значительно снижается.  

В течение года на место выбывших обучающихся (по причине 

отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию 

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

программу первого этапа начального обучения, переводятся в следующую 

(продвинутую) группу начального обучения 1-го года, а на их место 

выбираются новички. Таким образом, на протяжении года группы, 

проходящие программу первого года начального обучения, могут обновлять 

свой состав 2-3 раза.  

До конца года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней.  

В первом полугодии происходит углубленное разучивание техники 

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

плавания способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть  

25 м кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники.  

Во втором полугодии 4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение 

способа дельфин. В этот период учебно-тренировочные занятия планируются 

таким образом, что 60% от общего объема учебно-тренировочной нагрузки 

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

плавания целиком посвящаются изучению техники плавания дельфином и 

совершенствованию в ней. Последние четыре недели отводятся для изучения 

техники плавания способом брасс и совершенствования в ней. Занятия 

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

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

времени посвящаются изучению техники способа плавания брасс и 

совершенствованию в ней. 

Все это время продолжается изучение техники стартов и поворотов при 

плавании разными способами. В конце года проводятся контрольные 

соревнования по программе: первый день - 100 м комплексное плавание; 

второй день - каждый участник стартует 4 раза и проплывает дельфином, 

кролем на спине, кролем на груди и брассом по 25 м с экспертной оценкой 

техники плавания, стартов и поворотов.  

Дети, хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от 

каждого гребка, умеющие лежать на воде и скользить по воде, желающие 

продолжать занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 

2-го года обучения.  

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

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Среди средств подготовки по-прежнему широко используются 

учебно-тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и 

развлечения на воде, прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, 
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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 учебно-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.  

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику 

всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями 

курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми 

способами 50 м со старта в полной координации движений и 400 м любым 

способом.  

Общая физическая подготовка. Используются следующие виды 

упражнений: строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и 

колонну; расчет по порядку и на первый второй; перестроения: из одной 

шеренги в две; из колонны по одному в круг, в колонну по два и т.д. 

размыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом; ходьба и бег 

противоходом и по диагонали; ходьба обычная и на носках, на наружных и 

внутренних сторонах стопы с различными положениями рук, чередование 

бега с ходьбой, челночный бег, бросание набивного мяча и т.д. 

 Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с 

предметами для рук, шеи, туловища, ног из различных исходных положений 

(преимущественно на гибкость, координацию, расслабление); упражнения 

для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца; 

упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных и плечевых 

суставах; упражнения имитирующие технику спортивных способов 

плавания, стартов, поворотов. 

Специальная физическая подготовка. Используются следующие виды 

упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за 

руки и с различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты 

вверх и т.д.); передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и 

т.д.). Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей 

из различных исходных положений, напряженно и расслабленно. 

Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений 

руками. Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под 

водой. 

 Дыхательные упражнения: из различных исходных положений 

выполнение продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после 

задержки дыхания (как на поверхности воды, так и в воду). 
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 Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями 

рук. Скольжение толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. 

Скольжение с вращением, скольжение на боку, скольжение с элементарными 

гребковыми движениями руками и ногами. 

 Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, 

ногами, дыхание; согласование движений ногами, руками с дыханием; общее 

согласование движений. 

 Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений 

ногами, руками с дыханием, общее согласование движений. 

 Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование 

движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 

 Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на 

груди, брассом, баттерфляем и на спине. 

 Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при 

плавании на спине. 

 Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. Игры: 

«Невод», «Байдарки», «Лягушата», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади 

торпедой в цель»,  «Дельфины», «Кто дальше проскользит», «Прыжки в 

обруч» и т.д. 

 Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из 

положения приседа или седа на бортике; спад в воду из положения стоя 

согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки. 

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на 

спине, брасс, баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; 

плавание с помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или 

прижата к туловищу (только для способов кроль на груди и кроль на спине); 

плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями 

рук; плавание с полной координацией движений; совершенствование 

техники дыхания. Совершенствование техники дыхания и поворотов. 

 Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с 

акцентом на технику, постепенно увеличивая длину проплываемых 

дистанций. 

 Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками 

или ногами 25 м, 50 м и 100м).  

 

Примеры типовых занятий (этап начальной подготовки первого 

года). 

Урок № 1  
Задачи:  

1) организация занимающихся;  

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными 

упражнениями на суше;  
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3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, 

погружения и открывание глаз в воде, всплывания).  

Подготовительная часть (на суше).  

Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене 

занятий; правилах поведения в бассейне.  

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится 

и на всех последующих уроках).  

Общая физическая подготовка:  

1) передвижение шагом и бегом;  

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук;  

3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих 

уроках).  

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой:  

1) упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»;  

2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными 

губами, задержать дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот;  

3) то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время 

приседания, как при погружении под воду). 

Основная часть (в воде).  

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на 

первый-второй и распределение на пары.  

Упражнения для освоения с водой:  

1. Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в 

колонне по одному, вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и 

ходьба по кругу, взявшись за руки («хоровод»).  

2. Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых 

движений руками (следить за плоским положением кистей).  

3. Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, 

помогая себе попеременными гребковыми движениями руками.  

4. Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), 

выполнить подряд 15-20 выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой 

дыхания.  

5. Набрать в ладони воду и «умыть» лицо.  

6. Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза.  

7. Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на 

дне предметов.  

8. Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, 

доску) при передвижении по дну бассейна.  

9. Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, 

полностью погруженный в воду.  

10. Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество 

пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу («водолазы»).  

11. Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и 

выполнением выдоха-вдоха во время прыжка.  
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12. То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок 

(«веселые дельфины») с различным исходным положением рук.  

13. «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками 

колени и всплыть на поверхность).  

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и 

погружаться под воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», 

«Лягушата» и др.).  

Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и 

на всех последующих уроках).  

Урок № 2  

Задачи:  

1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, 

погружения, подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и 

лежания);  

2) ознакомление со скольжениями.  

Подготовительная часть (на суше).  

Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки 

вытянуты вверх ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; 

встать на носки, потянуться вверх, глядя на кисти рук и прижимаясь руками 

и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как во время скольжения в 

воде).  

Основная часть (в воде).  

Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого 

бортика с опорой о него руками.  

Упражнения для освоения с водой: 

1. Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1.  

2. «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и 

ноги.  

3. Упражнение «звездочка» на груди. 

4. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

5. Упражнение «звездочка» на спине.  

6. То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги.  

7. «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с 

задержкой дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на 

груди.  

8. Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с 

руками, вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках).  

9. Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки 

вытянуты вперед; одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди 

с доской в вытянутых вперед руках.  

10. Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз.  

Заключительная часть . 
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Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и 

подныривать под предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с 

поплавком» и др.).  

Урок № 3  
Задачи:  

1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с 

элементарными гребковыми движениями.  

Подготовительная часть (на суше)  

Имитационные упражнения:  

1) имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на 

спине с различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на 

гимнастической скамейке);  

2) имитация простейших гребковых движений ногами и руками.  

Основная часть (в воде). 

Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием 

различных видов передвижений по дну бассейна.  

Упражнения для освоения с водой:  

1. Упражнение 9 урока № 2.  

2. Скольжение на груди, обе руки у бедер.  

3. Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у 

бедра). 

4. Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 

1) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в конце скольжения 

выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, проскользить дальше; 

2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок выполнить 

двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; 

в конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести 

вместе, проскользить дальше.  

5. Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер).  

6. Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч 

(удерживается на расстоянии 1 м от бортика).  

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше 

проскользит?», «Стрела», «Ромашка» и др.).  

Урок № 4  
Задачи:  

1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду); 

2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси 

тела;  

3) разучивание элементарных гребковых движений в скольжении.  

Подготовительная часть (на суше).  

Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий 

вдох через рот, присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох 

через рот и нос.  
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Основная часть (в воде).  

Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в 

чередовании со скольжениями; выполнение скольжений на дальность с 

прыжка и с разбега по дну бассейна.  

Упражнения для освоения с водой: 

1. Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, 

как дуют на горячий чай).  

2. Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох.  

3. То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой.  

4. Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в 

воду.  

5. Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными 

упражнениями - продолжительными выдохами в воду.  

6. Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3.  

Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 

1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше;  

2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой, проскользить;  

3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в 

стороны, энергично свести их вместе, проскользить.  

Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом 

относительно продольной оси тела: 

1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, 

выполнить гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на 

правый бок в сторону, а затем на спину; проскользить дальше в положении 

на спине;  

2) то же, но во время скольжения на спине.  

Заключительная часть.  

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять 

продолжительные выдохи в воду («У кого больше пузырей», «Поезд», 

«Фонтанчики»). 

Урок № 5  
Задачи:  

1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине;  

2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые 

движения руками в скольжении;  

3) совершенствование умения дыхания.  

Подготовительная часть (на суше). 

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на 

гимнастической скамейке.  

Основная часть (в воде).  
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Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на 

боку, скольжении с вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по 

дну и дыхательными упражнениями.  

Упражнения:  

1. Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения 

ногами кролем.  

2. Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку 

бассейна); подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем.  

3. То же на задержке дыхания.  

4. Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, 

одна впереди, другая у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, 

как в кроле, на задержке дыхания.  

5. То же с плавательной доской в вытянутых руках.  

6. Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу 

(либо руки вдоль туловища) с несколькими быстрыми попеременными 

движениями ног, как в кроле.  

7. Упражнения 1-4 урока № 3 и упражнения 7-8 урока № 4.  

Заключительная часть.  

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять 

продолжительные выдохи в воду и скольжения с простейшими гребковыми 

движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», «Кто победит?», «Торпеды», 

«Кто выиграл старт?») 

Урок № 6  
Задачи:  

1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с 

помощью элементарных гребковых движений руками; с помощью движений 

ногами кролем;  

2) совершенствование навыка дыхания в воде.  

Подготовительная часть (на суше).  

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на 

гимнастической скамейке. 

Основная часть (в воде).  

Разминка с использованием скольжении с шага, прыжка, разбега по дну 

бассейна, скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с 

элементарными гребковыми движениями, дыхательных упражнений.  

Упражнения:  

1. Упражнения 7-8 урока № 4 и упражнения 4-5 урока № 5.  

2. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под 

себя обеими руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное 

положение, проскользить.  

3. Здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении 

продолжают чередоваться с дыхательными упражнениями.  
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4. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок 

одной рукой до бедра, пронести их над водой в исходное положение, 

проскользить.  

5. То же, но на спине.  

6. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок 

одной рукой и пронести ее над водой в исходное положение, затем то же 

сделать другой рукой, проскользить.  

7. То же, но на спине.  

8. Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем 

в скольжении на груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на 

груди с пенопластовой доской в вытянутых руках.  

9. Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз.  

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», 

эстафета в скольжении с мячом в руках). 

4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки 

воспитание юных пловцов, способных регулярно заниматься избранным 

видом спорта, выполнение нормативов для присвоения массовых спортивных 

разрядов. 

Задачи подготовки девочек и мальчиков (возраст 9-10 лет): 
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и 

поворотов;  

- формирование правильного навыка техники плавательных движений, 

которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения 

туловища, головы, подготовительные движения и др.);  

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, 

высокого темпа движений ногами в кроле на груди и на спине при 

облегченных условиях их движений, развитие быстроты неспецифическими, 

неспециализированными упражнениями;  

- развитие силовых возможностей преимущественно 

неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в 

условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) 

сопротивления; 

- развитие общей выносливости при использование преимущественно 

подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, 

спортивных игр;  

- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей.  

Задачи подготовки девочек (возраст 11-12 лет) и мальчиков 

(возраст 11-13 лет): 
- совершенствование техники всех способов плавания, стартов и 

поворотов (в том числе с учетом индивидуальных особенностей);  
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- формирование правильного навыка техники плавательных движений, 

которые непосредственно не связаны с физическими качествами (движения 

туловища, головы, подготовительные движения и др.);  

- развитие скоростно-силовых возможностей преимущественно 

неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в 

условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) 

сопротивления;  

- развитие общей выносливости при использование преимущественно 

подвижных игр и средств обучающего характера из арсенала подвижных игр, 

спортивных игр, лыжных кроссов, гребли и др.;  

- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей;  

- выявление склонностей к спринтерскому плаванию.  

Задачи подготовки девочек (возраст 12-13 лет) и мальчиков 

(возраст 12-14 лет): 
- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей 

работоспособности посредством выполнения продолжительных 

плавательных упражнений во 2-й зоне интенсивности;  

- развитие общей выносливости посредством спортивных игр, лыжной 

подготовки, бега, гребли и других средств, не связанных с плавательными 

движениями;  

- воспитание экономичности, легкости и вариантности движений в 

основных способах плавания;  

- формирование движений, свойственных пловцам высокого класса, не 

связанных с проявлением специфической силы;  

- развитие силовой выносливости преимущественно средствами из 

других видов спорта;  

- развитие подвижности в суставах и ротации позвоночника;  

- выявление предрасположенности к спринтерской или стайерской 

специализации.  

Задачи подготовки девочек (возраст 13-15 лет) и мальчиков 

(возраст 14-16 лет): 
- развитие выносливости посредством плавательных упражнений во 2-й 

и 3-й зонах интенсивности, а также средствами других видов спорта;  

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести, 

специальной силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а 

также упражнений из других видов спорта;  

- совершенствование техники избранного и дополнительного способа 

плавания, стартов и поворотов, отработка отдельных элементов движений 

(траекторий, углов сгибания в суставах, ускорений и других), свойственных 

взрослым квалифицированным пловцам;  

- развитие подвижности суставов и ротации позвоночника;  
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- воспитание бойцовских качеств, умения тактически правильно 

проплывать различные дистанции;  

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 м и 50 м.  

Учебно-тренировочные нагрузки на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации). 
Основной направленностью учебно-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 учебно-тренировочных отрезков, большого объема плавания по 

элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос 

тренированности в разных видах деятельности;  

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и 

скорости плавания на тренировках с эпизодическим использованием в 

учебно-тренировочном процессе нагрузок анаэробно-гликолитической 

направленности; 

- для развития силовых способностей применяются разнообразные 

упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп 

движений с использованием разнообразных упражнений, круговая 

тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном 

сопротивлении;  

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по 

элементам, внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых 

движений, не нарушающих кинематику движений;  

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых 

движений.  

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных 

потенций юных обучающихся. 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 обучающегося 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 
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соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде 

всего на внутришкольных соревнованиях). 

Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же 

закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в 

темпах биологического созревания и должны несколько быстрее проходить 

этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков).  

1-й и 2-й годы 

Учебно-тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые 

составляют три макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в 

зимнем спортивно-оздоровительном лагере при условии возможности 

осуществления ТМ), зимне-весенний (13 недель) и весенне-летний 

(13 недель).  

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 

1-го года обучения является доступность учебного материала для пловцов 

разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в учебно-

тренировочных группах. Учебно-тренировочные занятия на суше направлены 

на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на 

совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов 

и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых 

каждым способом без ошибок. Это должно подвести всю группу к тому 

уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять 

основные учебно-тренировочные серии в заданных временных режимах.  

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно 

повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых учебно-

тренировочных дистанций и количество повторений в учебно-

тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м 

(широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры 

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

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над 

техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, 

повышение точности и экономичности движений, воспитания базовой 

выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные 

упражнения для совершенствования элементов техники плавания, 

упражнения для укрепления основных звеньев опорно-двигательного 

аппарата, спортивные игры и эстафеты. 

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

осуществляется с учетом годового плана учебно-тренировочных занятий.  

3-й и последующие годы  
Учебно-тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 

2 недели занятий в зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-8 недель - 

в летнем при возможности осуществления ТМ). 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, 
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продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-

го годов обучения и девочек 3-го года возможна следующая длительность 

макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, включая 2 недели в зимнем 

спортивно-оздоровительном лагере, зимне-весенний - 17 недель, весенне-

летний - 10 недель. Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний 

(19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), 

зимне-весенний (20 недель) и весенне-летний (6 недель). 

Общая физическая подготовка. Ходьба и бег: ходьба с высоким 

подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и внутренних сторонах 

стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед 

туловищем, ходьба в приседе и полуприседе, сочетание ходьбы с 

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

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

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

изменением направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на 

местности, бег на скорость на отрезках 15-30м. 

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

разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения руками 

одновременно, поочередно, попеременно, поднимание и опускание плеч, 

круговые движения ими, те же движения с постепенно увеличивающейся 

амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же но в упоре лежа 

сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на 

перекладине или гимнастической стенке и др. 

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

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

круговые движения туловищем и тазом, пружинистые покачивания, сгибание 

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

туловища с различными положениями рук; в том же исходном положении 

поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и 

опускание ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п. 

 Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: 

маятникообразные, рывковые или вращательные движения рук и ног с 

постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, коленных и 

тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты 

туловища; сгибание и разгибание туловища  

в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым поясом, 

движения вперед, назад, вверх и вниз и др. 

 Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как 

при плавании кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании  

с дыханием; прыжки вверх вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом 

мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники 

скоростных поворотов на груди и спине. 

 Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг 

и т.п.) из различных исходных положений поднимание и опускание прямых 
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рук вперед, вверх, в стороны, круговые движения руками, сгибание и 

разгибание рук; броски и ловля набивного мяча; передача мяча в шеренге, в 

колонне и по кругу, броски двумя руками от груди, из-за головы, снизу, от 

плеча, через голову назад и др. 

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

простые препятствия, прыжки через скакалку и др. 

 Акробатические упражнения (выполняются обязательно со 

страховкой): перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа 

прогнувшись; кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; 

мост из положения лежа на спине, полу-шпагат, стойка на лопатках и др. 

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

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и 

метаний; игры типа: «Бой петуха», «Тяни в круг», «Эстафета со скакалками», 

«Эстафета с мячом»; игра в мини-баскетбол, ручной мяч и др. 

Специальная подготовка. В учебно-тренировочных группах на 

практических занятиях используются упражнения для углубленного 

изучения техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов: 

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание  

с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений 

одними ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания; 

плавание на «сцепление», плавание с «обгоном», плавание с двухстороннем 

дыхании, плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание двух-, 

четырех- и шести ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и 

др. 

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание 

с помощью одновременных  и попеременных движений руками; плавание с 

помощью движений ногами и одной руки; плавание с «подменой», 

«обгоном», плавание на «сцепление», плавание с вдохом как под левую, так и 

под правую руку; плавание с помощью движений ногами кролем и 

одновременно движений руками и др. 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с 

помощью движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами 

баттерфляем в положениях на спине, на груди и на боку с различными 

положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами 

баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и 

многоударным баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и 

ногами; плавание со слитным согласованием движений рук и ног; плавание 

двухударным  слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два 

– три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. 

Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки 

вытянуты вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласованием 
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движений руками и ногами и со слитным согласованием; плавание с 

различным согласованием дыхания; плавание брассом на спине с раздельным 

и слитным согласованием движений руками и ногами; плавание брассом с 

поздним вдохом и др. 

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при 

плавании кролем на груди; поворот «маятником» с проносом одной руки по 

воздуху при плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот 

с проносом ног по воздуху при плавании на спине; повороты при переходе со 

способа баттерфляй к способу на спине, от способа на спине к способу брасс, 

от способа брасс к способу кроль на груди. 

Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на 

груди, брассом и баттерфляем (с махом руками вперед, с круговым 

движением рук); старт с захватом; старт «пружиной»; старт из воды при 

плавании на спине; старт с тумбочки при смене этапов эстафеты. 

Игры и развлечения на воде, учебные прыжки: «Пятнашки», «Эстафеты 

с мячом», «Плавание с препятствиями», «Эстафета с транспортировкой 

предмета», элементы водного поло; элементы синхронного плавания. 

 Основные упражнения для совершенствования техники плавания, 

стартов и поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на 

технику дистанций 100 м, 200 м, 400 м способами кроль на груди, на спине и 

брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м, проплывание в 

свободном и умеренном темпе на технику дистанций 200 м и 400 м 

комплексно (смена способов через 25 м, 50м и 100 м.); плавание в умеренном 

темпе различными способами на технику с помощью движений руками или 

ногами на дистанциях от 200 м до 400 м; проплывание в умеренном темпе на 

технику с полной координацией движений и с помощью движений руками 

или ногами всеми способами упражнений типа: - 5-6 х 100 м, 2-3 по 200 м, 

400 + 200 м; проплывание отрезков 25 м и 50 м с повышенной скоростью на 

технику всеми способами с полной координацией движений, а также с 

помощью движений руками и ногами в упражнениях типа: 4-6 х 25м со 

старта различными способами, 4-6 х 50 м с помощью движений руками и 

ногами, чередуя способы и темп плавания, 4 х 50 м каждым способом и др., 

эстафетное плавание по 10-15 м; 25 м и 50 м всеми способами с полной 

координацией движений или с помощью движений руками или ногами и др. 

4.1.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
Целями подготовки являются окончательный выбор специализации  

и создание фундамента специальной подготовленности.  

Задачи подготовки для девочек 14-летнего возраста: 

- развитие общей и скоростной выносливости на средних и длинных 

дистанциях посредством введения в тренировку в соревновательном периоде 

микроциклов с ударной нагрузкой, с жесткими режимами, вызывающими 

повышенную мобилизацию функций организма;  
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- развитие специальной силовой выносливости посредством 

преодолевающего усилия, равного 40-50% от максимального; 

- развитие максимальной силы с помощью прогрессивно 

возрастающего сопротивления, с помощью кратковременных максимальных 

напряжений, методом изометрических напряжений; 

- развитие быстрой силы упражнениями на суше и в воде при 

уменьшенной силе сопротивления движению;  

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, 

стартах и поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;  

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;  

- выбор узкой специализации;  

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на 

основной дистанции.  

Задачи подготовки для мальчиков 15-летнего возраста: 

- воспитание общей и специальной выносливости посредством 

плавательных упражнений в 3-4-й зонах интенсивности, а также средствами 

из других видов спорта;  

- развитие силовой выносливости, максимальной силы, прыгучести и 

быстрой силы с помощью специальных упражнений на суше и в воде, а 

также упражнений из других видов спорта;  

- изучение двигательных действий в спортивных способах плавания, 

стартах, поворотах, свойственных пловцам высшей квалификации;  

- развитие скоростных качеств на дистанциях 25 и 50 м;  

- развитие адаптационных возможностей посредством применения 

отдельных учебно-тренировочных занятий с большими нагрузками;  

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на 

различных дистанциях.  

Задачи подготовки для девушек 15-летнего возраста: 
- развернутая узкая специализация в соответствии с проявляемыми 

способностями;  

- развитие быстроты движений посредством упражнений 

специализированного и общего характера на суше и в воде;  

- развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных 

упражнений на суше и в воде;  

- развитие общей выносливости посредством плавания во 2-4-й зонах 

интенсивности;  

- развитие скоростной выносливости на основных и дополнительных 

дистанциях;  

- адаптация к нагрузкам высокой интенсивности.  

Задачи подготовки для юношей 16-летнего возраста: 

- развитие специальной силовой выносливости при работе с весом 60-

80% от максимального усилия с помощью прогрессивно возрастающего 

сопротивления, кратковременных максимальных напряжений, методом 
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изометрических напряжений, развитие быстрой силы при уменьшенной силе 

сопротивления движению упражнениями на суше и в воде;  

- развитие адаптационных возможностей посредством занятий с 

жесткими учебно-тренировочными режимами, вызывающими глубокую 

мобилизацию функций организма;  

- выбор узкой специализации;  

- развитие скоростной выносливости и анаэробных возможностей с 

помощью плавательных упражнений в 4-й зоне интенсивности;  

- развитие общей выносливости посредством объемного плавания в 3-й 

зоне интенсивности;  

- воспитание бойцовских качеств и умений тактической борьбы на 

различных дистанциях.  

Задачи подготовки для девушек 16-летнего возраста  

и юношей 17-летнего возраста: 

- увеличение суммарного объема учебно-тренировочной работы по 

сравнению с предыдущим годом;  

- увеличение учебно-тренировочных занятий с большими нагрузками;  

- использование на занятиях в большом количестве жестких учебно-

тренировочных режимов, вызывающих глубокую мобилизацию функций 

организма;  

- расширение соревновательной практики;  

- использование дополнительных средств, интенсифицирующих 

процессы восстановления после напряженных нагрузок;  

- развитие адаптации к психической напряженности в учебно-

тренировочном процессе путем создания на занятиях жесткой конкуренции и 

соревновательной обстановки.  

4.1.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по на этапе свысшего спортивного мастерства. 
Основы планирования тренировки высоко квалифицированных 

пловцов.  

Планирование годичной тренировки на этапах углубленной 

специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей 

(группы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на 

предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на 

нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной 

подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития 

основных систем организма, сменяются все более выраженной 

индивидуализацией подготовки. Необходимо регулярно оценивать и 

сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного 

результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие 

уровня показателей модельным характеристикам сильнейших спортсменов.  

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы 

роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, 
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рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших 

пловцов мира, учитываются динамика учебно-тренировочных нагрузок на 

предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть реально 

обеспечены в текущем году.  

2. Определение параметров соревновательной деятельности 

(показатели технико-тактического мастерства обучающегося), необходимых 

для достижения планируемого спортивного результата, а также 

соответствующих им характеристик специальной физической 

подготовленности.  

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов 

организма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их 

продолжительности. Составляются графики динамики спортивного 

результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, 

промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.).  

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и 

последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно 

проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей 

подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего 

разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки 

различной направленности, применения средств восстановления и 

стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет 

зависеть соответствие фактической динамики состояния обучающегося и 

планируемой. С ростом спортивного мастерства все более важным 

становится индивидуализация параметров соревновательной деятельности, 

определение оптимальных для отдельного пловца значений технико-

тактических параметров прохождения соревновательной дистанции.  

В настоящее время к числу важнейших параметров относят:  

- время стартовой реакции;  

- время прохождения стартового участка (15м);  

- время выполнения поворота (7,5 м до + 7,5 м после поворота);  

- время на финише (5 м);  

- темп и шаг;  

- график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам 

дистанции.  

До 1996 г. в качестве стартового и финишного участков обычно 

принимался отрезок в 10 м. Для стайеров время прохождения финишных 5 м 

менее важно, чем скорость на последних 100-200 м.  

Необходимо учесть, что структура соревновательной деятельности 

весьма специфична и определяется индивидуальными возможностями 

обучающегося. Условно выделяют три группы пловцов высокого класса:  

1) с эффективным стартом и высокой скоростью преодоления первой 

половины дистанции;  

2) с эффективным финишем и второй половины дистанции;  
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3) отличающиеся равномерной подготовленностью, демонстрирующие 

примерно одинаковый уровень во всех компонентах соревновательной 

деятельности.  

В наименьшей степени варьируют технико-тактические показатели в 

вольном стиле, причем на коротких отрезках. В наибольшей степени - на 200-

метровых дистанциях брасса, дельфина и в плавании на спине.  

Учебно-тренировочные нагрузки на этапе 
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. 

Психологическая подготовка 
Главная задача психологической подготовки - формирование и 

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 обучающегося к выполняемой и предстоящей учебно-

тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-

психическому перенапряжению, к качеству выполнения учебно-

тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни 

вообще.  

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера-преподавателя с обучающимися 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 учебно-тренировочных группах основными задачами 

психологической подготовки являются развитие спортивно важных свойств 

характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся 

учебно-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.  
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Основы планирования тренировок и спортивных результатов 

обучающихся - пловцов высокого класса 
Планирование годичной подготовки на этапах углубленной 

специализации и максимальной реализации индивидуальных возможностей 

(группы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства) существенно отличается от планирования подготовки на 

предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на 

нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной 

подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития 

основных систем организма, сменяется все более выраженной 

индивидуализацией подготовки. Необходимо регулярно оценивать и 

сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного 

результата и основных сторон подготовленности, определять соответствие 

уровня показателей модельным характеристикам сильнейших спортсменов. 

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы 

роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, 

рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших 

пловцов мира, учитываются динамика учебно-тренировочных нагрузок на 

предыдущих этапах подготовки и те сдвиги, которые могут быть реально 

обеспечены в текущем году. 

2. Определение параметров соревновательной деятельности 

(показатели технико-тактического мастерства обучающегося), необходимых 

для достижения планируемого спортивного результата, а также 

соответствующие им характеристики специальной физической 

подготовленности. 

3. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов 

организма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их 

продолжительности. Составляются графики динамики спортивного 

результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, 

промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.). 

4. Разработка системы мезоциклов, определение частных задач и 

последовательности их решения. Для этого необходимо тщательно 

проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и показателей 

подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего 

разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки 

различной направленности, применения средств восстановления и 

стимуляции работоспособности. Именно от решения этой задачи и будет 

зависеть соответствие фактической динамики состояния обучающегося 

планируемой. 

С ростом спортивного мастерства все более важным становится 

индивидуализация параметров соревновательной деятельности, определение 

оптимальных для отдельного пловца значений технико-тактических 

параметров прохождения соревновательной дистанции. 
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Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного 

мастерства. 

Цель и задачи подготовки. 

Основной целью этапа является выведение пловцов на результаты 

международного уровня. 

Основное содержание этого этапа - максимальное использование 

учебно-тренировочных средств, способных вызвать предельную 

мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. 

Суммарные величины объема и интенсивности учебно-тренировочной 

работы достигают максимума, широко планируются занятия с большими 

нагрузками, количество занятий в недельных микроциклах может достигнуть 

15 и более, резко расширяется соревновательная практика и объем 

специальной психологической, тактической и интегральной подготовки. 

У большинства пловцов резко возрастает (до 70% и более) доля средств 

специальной подготовки в общем объеме учебно-тренировочной работы и 

достигают максимума параметры учебно-тренировочной работы, соревно-

вательной практики. Максимальных величин достигают объемы работы на 

уровне МПК (3-я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза 

(4-я зона). 

Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. 

На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке. 

Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, 

а период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года 

приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются 

подготовительные периоды (в особенности их обще-подготовительные 

этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на 

обще-подготовительном этапе подготовительного периода основное место 

занимают средства вспомогательной и специальной подготовки. 

В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона 

используются серии соревновательных стартов (всего за год: 50-60 

соревнований, 90-120 стартов). 

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей 

широко планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на 

организм. Распространенным вариантом планирования мезоциклов является 

чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с 

восстановительными, в которых широко применяются средства 

восстановления и активного отдыха. 

На этом этапе широко реализуются всевозможные вне учебно-

тренировочные и вне соревновательные факторы, повышающие 

эффективность подготовки пловцов - различные средства восстановления и 

стимуляции работоспособности, в том числе, горная подготовка и подготовка 

в условиях искусственной гипоксии. 
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Техническое совершенствование пловцов на рассматриваемом этапе во 

многом связано с использованием средств объективной оценки структуры 

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

 

4.2. Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки. 

 Учебно-тематический план указан в таблице 17. 

 

Таблица 17 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе 

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
  

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 
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обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности 

спортивных судейских 
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бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации 

и безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали 

зации) 

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 



84 

 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. 

 

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 
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рациональной техники 

в достижении высокого 

спортивного 

результата. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация 

спортивного инвентаря 

и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права 

и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии 

в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200   

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма на 

развитие 
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современного 

спорта 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие 

травматизма. 

Синдром 

«перетрениро 

ванности». 

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  

многокомпо 

нентный 

≈ 200 январь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 
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процесс 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. 

Восстанови 

тельные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование учебно-

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 



88 

 

воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и 

пути 

патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на 

занятиях в сфере 

физической культуры 

и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические 

социальные функции 

спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции 

спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 
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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  

многокомпо 

нентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной 

тренировки. Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 
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Классификация 

спортивных 

достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов 

спорта, различающихся 

по результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстанови 

тельные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование учебно-

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 
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мероприятий в 

условиях учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях 

вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются Организацией при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «плавание» и участия в 

официальных соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже 

всероссийского уровня; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«плавание». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 
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непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность  составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям. 

Требования к материально-технические условия. 

Данная Программа реализуется: 

в отделении «Жемчужина» на базе бассейна «Жемчужина», 

расположенного по адресу: г. Москва, ул. Генерала Белобородова, 29.   

База находится в оперативном управлении и имеет в наличии: 

бассейн (25 м); 

учебно-тренировочный спортивный зал; 

тренажерный зал; 

раздевалки, душевые; 

медицинский кабинет, оборудованный в соответствии с приказом 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

арендованная спортивная база  Спортивный комплекс «Аквамарин» 

г.Москва, ул. Рословка д.5  

База имеет в наличии: 

бассейн (25 м); 

учебно-тренировочный спортивный зал; 

раздевалки, душевые; 

медицинский кабинет, оборудованный в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020. № 1144н «Об утверждении порядка 
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организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

в отделении «Семерка» на базе бассейна «Радужный», расположенного 

по адресу: г. Москва, ул. Чоботовкая, 4. 

База находится в оперативном управлении и имеет в наличии: 

бассейн (50 м); 

учебно-тренировочный спортивный зал; 

тренажерный зал; 

 раздевалки, душевые. 

При реализации Программы соблюдаются следующие условия: 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблицы 17, 18); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблицы 19, 20); 

обеспечение обучающихся проезда к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица 18 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 
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6.  
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7.  Мат гимнастический штук 15 

8.  Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11.  
Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 
штук 30 

12.  
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13.  
Секундомер настенный четырехстрелочный 

для бассейна 
штук 2 

14.  Секундомер электронный штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица 19 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 
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я
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Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук 

Н
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о
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 - - - - 1 1 2 1 

2. 

Гидрошорты 

стартовые 

(мужские) 

штук - - - - 1 1 2 1 

3. 
Костюм 

спортивный 
штук - - - - 1 1 1 1 

4. 
Кроссовки 

спортивные 
пар - - - - 1 1 1 1 
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5. 
Купальник 

(женский) 
штук - - 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар - - - - 1 1 1 1 

7. 
Очки для 

плавания 
штук - - 2 1 2 1 2 1 

8. 
Плавки 

(мужские) 
штук - - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук - - - - 1 1 1 1 

10. 
Рюкзак 

спортивный 
штук  - - - - 1 1 1 1 

11. 

Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук  - - - - 1 1 1 1 

12. 
Шапочка для 

плавания 
штук  - - 2 1 3 1 3 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой, спортивным инвентарем и 

оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий, а также осуществление 

медицинского обеспечения обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля осуществляется в порядке и 

объемах, установленных учредителем Организации. 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым 

условиям для реализации Программы. Для проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Организации. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28 марта 2019 г. N 191н "Об 

утверждении профессионального стандарта "Тренер" (зарегистрирован 
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Министерством юстиции Российской Федерации 25 апреля 2019 г., 

регистрационный N 54519, действует до 31.08.2023), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 27 

апреля 2023 года N 362н (зарегистрирован Минюстом России 25 мая 2023, 

регистрационный № 73442, вступает в силу 01.09.2023),  профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России от 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального-развития тренеров-преподавателей 

Организации. Работники направляются 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. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы. 

Список литературных источников: 

1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. – М.: Физкультура 

и спорт, 2000. 

2. Булгакова Н.Ж. Плавание – М.: Физкультура и спорт, 1999. 

3. Викулов А.Д. Плавание – М.: Владос-пресс, 2003. 

4. Единая всероссийская спортивная классификация: нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта «плавание» к приказу 

Минспорта России 13.11.2017 г. № 988, с изменениями, внесенными 

приказом Минспорта России от 20.12.21. № 999. 

5. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

6. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

7. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями). 

8. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 

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

«Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

9. Приказ Министерства спорта РФ от 03.09.2022г. № 634. 

10. Приказ Минтруда России № 191н от 28 марта 2019 года 

«Об утверждении профессионального стандарта «Тренер» 

(Зарегистрированного в Минюсте России №54519 от 25 апреля 2019 года), 

действует до 31.08.2023; 

11. Приказ Минтруда России № 362н от 27 апреля 2023 года 

«Об утверждении профессионального стандарта «Тренер» 

(Зарегистрированного в Минюсте России № 73442 от 25 мая 2023 года), 

вступает в силу с 01.09.2023. 

12. Распоряжение Департамента спорта города Москвы № 196 от 20 

июня 2022 г. Об утверждении Порядка приема лиц в подведомственные 

Департаменту спорта города Москвы учреждения, осуществляющие 

спортивную подготовку. 

13. Приказ Министерства спорта РФ от 27.01.2023 года N 57 «Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

14. Зенов Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная 

физическая подготовка пловца на суше и в воде. – М.: Физкультура и спорт, 

1986.  

15. Методические рекомендации «Алгоритм составления 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на 

примере игровых видов спорта, разработаны ФГБУ «Федеральный центр 

организационно-методического обеспечения физического воспитания. – М., 

2023. 

16. Плавание: Учебник для ВУЗов / Под общ. Ред. Н.Ж. Булгаковой. – 

М., Физкультура и спорт, 2001. 

17. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте. Общая теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов – К.: 

Олимпийская литература, 2000. 

18. Правила вида спорта «плавание» (утверждены приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 17.08.2018 г. № 728). 

19. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

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

20. Устав Государственного бюджетного учреждения дополнительного 

образования города Москвы Московская комплексная спортивная школа 

олимпийского резерва «Запад» Департамента спорта города Москвы от 10 

января 2023 года № 21. 

Перечень Интернет-ресурсов: 
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http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации 

https://rusada.ru/about/documents/wada-code-and-other-international-

standards/ - Российское антидопинговое агентство 

https://rusada.ru/ - Российское антидопинговое агентство 

https://www.wada-ama.org/en - Всемирное антидопинговое агентство 

https://olympic.ru/ - Олимпийский комитет России 

https://olympics.com/en/ - Международный олимпийский комитет 

https://www.fina.org/ - Международная федерация плавания 

https://www.len.eu/ - Европейская лига водных видов спорта 

https://www.ruwwsimmnig.ru – Всероссийская федерация плавания 

https://www.mosswimming.ru – Федерация плавания города Москвы 

 

https://rusada.ru/about/documents/wada-code-and-other-international-standards/
https://rusada.ru/about/documents/wada-code-and-other-international-standards/
https://rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en
https://olympics.com/en/
https://www.fina.org/
https://www.len.eu/
https://www.ruwwsimmnig.ru/
https://www.mosswimming.ru/

