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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по плаванию 
НМБУ ДО «СШОР» (далее - Программа) предназначена для организацииобразовательной 
деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «плавание» с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта 
России от 16.11.2022г. № 1004 (далее - ФССП).

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;

• отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборных команд 
Самарской области и России;

• создание условий для занятий детей и подростков плаванием, развитие мотивации 
личности к всестороннему удовлетворению физкультурно-оздоровительных и 
спортивных способностей;

• формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим 
занятиям физической культурой и спортом;

• привлечение максимального возможного числа детей и подростков к систематическим 
занятиям спортом, направленным на развитие личности, формирование здорового 
образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств.

Задачи различаются в зависимости от этапа подготовки. 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 ССМ и ВСМ не ограничивается, 
при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
РФ по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований. Перевод обучающихся в группу 
следующего года обучения производится решением педагогического совета на основании 
стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов по общей, специальной 
физической и уровню спортивной квалификации. При невыполнении нормативов 
спортсмены могут пройти обучение повторно, но не более одного раза на данном этапе 
обучения.

Срок реализации программы - 10 лет. Программа рассчитана на 52 недели в год
В соответствии с нормативно-правовыми актами, регламентирующими деятельность 

учреждений дополнительного образования спортивной направленности, ранее изданной 
программой, определены следующие разделы настоящей программы: пояснительная записка, 
рассмотрены разделы - общие положения, характеристика программы, система контроля, 
рабочую программу по виду спорта плавание, состоящую из программного материала для 
учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки, условия 
реализации программы, включающие материально-технические, кадровые и 
информационно-методические условия. В разделах содержится структура учебно­
тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды), требования к объему и соревновательной 
деятельности, годовой учебно-тренировочный план, виды подготовки: материал по 
теоретической подготовке, общей и специальной физической подготовок, технико­
тактической подготовке, психологической подготовке, соревновательной подготовке, 
контрольно-переводным требованиям, планы воспитательной работы, мероприятий, 
направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, планы инструкторской и 
судейской практики, медицинских, медико-биологических мероприятий и
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применениявосстановительных средств.

Таким образом, в программе отражены все стороны учебно-тренировочного процесса. 
Материал распределен по этапам начальной подготовки до года и свыше года 
(продолжительность этапа 2 года), учебно-тренировочном этапе до трех лет и свыше 
трех лет (продолжительность этапа 5 лет), на этапе совершенствования спортивного 
мастерства (продолжительность 3 года) и этапе высшего спортивного мастерства (без 
ограничений).

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений правил техники 
безопасности на занятиях. Недельный режим тренировочной работы является максимальным 
и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

Возраст детей и подростков, участвующих в реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки от 7 лет.

Основной формой подведения итогов реализации данной Программы является 
участие в соревнованиях, включенных в ЕКП муниципальных, региональных, всероссийских 
и международных спортивных и физкультурных мероприятий. На начальном этапе 
подготовки - это школьные и муниципальные соревнования. Спортсмены, занимающиеся на 
учебно-тренировочном этапе и этапе ССМ, выступают на региональных и всероссийских 
соревнованиях. При участии в спортивных соревнованиях спортсмены обязаны соблюдать 
требования соответствующих положений (регламентов) о спортивных соревнованиях.

1.2. Различают следующие этапы спортивной подготовки

Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься 
спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение 
врача). Продолжительность этапа 2 года. На этапе начальной подготовки осуществляется 
физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 
спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на 
тренировочный этап подготовки. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется 
при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей 
физической и специальной подготовке.

Основные задачи подготовки:
• формирование устойчивого интереса к занятиям 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.

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из 
здоровых детей, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших 
приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность 
этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 
выполнения обучающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 
специальной подготовке, а также согласно уровню спортивной квалификации.
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Основные задачи подготовки:
• формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом 

спорта «плавание»;
• формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также технической, тактической, психологической подготовки, соответствующей 
виду спорта «плавание»;

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности;

• укрепление здоровья;
Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Группы формируются 

из обучающихся, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах и 
выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа 3 
года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка 
спортсменов идет на основании планов индивидуальной подготовки.

Основные задачи подготовки:
• повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;
• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности;
• укрепление здоровья.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группы формируются из числа 
обучающихся, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив мастера 
спорта. Продолжительность этапа и максимальный возраст спортсмена не ограничивается, 
если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного 
мастерства.

Основные задачи подготовки:
• повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки, соответствующей виду 
спорта «плавание»;

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 
обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 
соревновательной деятельности;

• сохранение здоровья.

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ
3. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления 
на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивнойподготовки по виду спорта «плавание»

В табл. 1 приводятся продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание». На учебно­
тренировочный этап зачисляются спортсмены, прошедшие подготовку не менее года.
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Табл. 1

Этапы спортивной подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку 

(лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной 
подготовки 2-3 от 7 от 15

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 от 9 от 12

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается от 12 от 7

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается от 14 от 4

Наполняемость групп и объем учебно-тренировочной нагрузки определяется на основании 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание».

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 
судейская практика.

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 
соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп свыше трех лет, недельная 
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового 
учебного плана, определенного данной группе. Так, во время каникул и в период пребывания 
в спортивных лагерях, во время тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким 
расчетом, чтобы общий объем годового плана каждой группы был выполнен полностью. 
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.
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Основными формами осуществления спортивной подготовки в СШОР являются:
- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий;
- учебно-тренировочные мероприятия (сборы);
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Основными формами осуществления спортивной подготовки в СШОР являются:
- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий;
- учебно-тренировочные мероприятия (сборы);
- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;
- спортивные соревнования;
- контрольные мероприятия;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.

4. Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам 
спортивнойподготовки на этапах спортивной подготовки

Требования к соотношению различных видов подготовки в структуре 
тренировочного процесса по этапам спортивной подготовки по виду спорта «плавание»

Разделы подготовки
Этапы и годы спортивной подготовки

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

(ВСМ)

Этап начальной 
подготовки

(НИ)

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
(УТ)

Этап 
совершенство 

вания 
спортивного 
мастерства 

(ССМ)
один
год

Свыше
года

До 
трех 
лет

Свыше 
трех 
лет

Общая физическая 
подготовка (%)

55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15

Специальная физическая 
подготовка (%)

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

Техническая подготовка (%) 16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)
- 1-2 2-4 10-12 12-14 14-16

Тактическая подготовка (%) 3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14

Инструкторская и судейская 
практика (%)

- - 1-3 2-4 2-4 2-4
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Медицинские, медико­
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование и 

контроль(%)

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

Требования к объему учебно-тренировочного процесса на всех этапах 
спортивной подготовки:

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

(НП)

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
(XI)

Этап 
совершенств 

ования 
спортивного 
мастерства 

(ССМ)

Этап
Высшего 

спортивного 
мастерства 

(ВСМ)

До года Свыше 
двух лет

До двух 
лет

Свыше 
двух 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

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки:

- учебно-тренировочные занятия: индивидуальные, групповые, смешанные;
- учебно-тренировочные мероприятия:

№ 
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)(без учета времени следования к месту проведения 
учебно- тренировочных мероприятий и обратно)

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствова 

НИЯ 
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке 
к международным 

спортивным соревнованиям

- - 21 21
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1.2.

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке 
к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 
России

- 14
18 21

1.3.

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно­
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общейи 

(или)специальной 
физической подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До Ю 

суток
2.3. Мероприятия - - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год

для комплексного 
медицинского обследования

2.4.

Учебно­
тренировочные 

мероприятия 
в каникулярныйпериод

До 21 суток подряд и неболее 
двух учебно- тренировочных 

мероприятий в год - -

2.5.
Просмотровые учебно­

тренировочные 
мероприятия

- До 60 
суток

Объем соревновательной деятельности
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам подготовки происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 
Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований 
(контрольные, отборочные, основные).
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Виды 
спортивных 

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап 

начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До 
года

Свыше
года

До 
трех лет

Свыше 
трех 
лет

Контрольные 1 3 4 6 8 8
Отборочные - - 2 2 2 2
Основные - 1 2 4 4 4

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 
календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и 
т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация пловцов, тем в большей степени на 
систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 
всероссийских соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для 
качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней подготовки. Необходимо 
организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания - матчевые 
встречи, розыгрыш кубков по многоборью (выявления победителя по сумме очков на 
нескольких дистанциях), соревнования по сокращенной программе («День спринтера», 
«День стайера», одна или несколько дистанций в комплексном плавании или одном из 
способов плавания, нестандартные дистанции) и т.п. Важным является организация 
соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу 
которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП.

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 
подготовку:

• соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «плавание»;

• наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

• соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных 
и спортивных мероприятий, формируемого, в 
Единым календарным планом межрегиональных, 
физкультурных мероприятий и спортивных
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

том числе в соответствии с 
всероссийских и международных 

мероприятий, и соответствующих
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6. Годовой учебно-тренировочный план (НП и УТ)

№ 
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет
Наполняемость групп (человек)

15 15 12 12
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

2 2 3 3
Недельная нагрузка в часах

4,5 5 6 6 7 8 9 12 13 14 16 17 18

1. Общая физическая 
подготовка 131 146 175 169 186 212 240 275 298 320 266 283 300

2. Специальная физическая 
подготовка 27 52 62 75 88 100 112 168 182 197 250 265 280

3. Спортивные соревнования 6 7 8 9 19 20 22 83 88 94
4. Техническая подготовка 42 47 56 53 62 72 80 100 108 116 150 159 168
5. Тактическая подготовка 4 5 6 6 7 8 9 10 12 13 16 17 19
6. Теоретическая подготовка 2 2 3 3 3 3 3 14 14 14 16 16 16

7. Психологическая
подготовка 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12

8. Инструкторская практика 6 7 7 8 9 9
9. Судейская практика 6 7 8 8 9 10

10. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 2 2 2 2 2 3 3 5 5 6 7 7 7

И.
Медицинские, медико­
биологические 
мероприятия

2 2 3 3 3 3 3 5 6 7 8 8 8

12. Восстановительные 
мероприятия 1 1 1 1 2 2 3 9 9 9 10 12 13

Общее количество часов в год 234 260 312 312 364 416 468 624 676 728 832 884 936
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Годовой учебно-тренировочный план (ССМ и ВСМ)

№ 
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап совершенствования спортивного мастерства Этап высшего спортивного 
мастерства

Наполняемость групп (человек)
7 4

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
4 4

Недельная нагрузка в часах
20 21 22 23 24 25 26 27 28 24 25 26 27 28 29 30 31 32

1. Общая физическая 
подготовка 187 197 206 215 225 234 243 253 262 137 143 149 154 160 166 172 177 183

2. Специальная физическая
подготовка 416 436 458 478 499 520 542 562 582 524 546 568 590 612 633 655 677 699

3. Спортивные соревнования 125 131 136 144 150 156 162 168 176 175 182 189 197 204 212 218 226 233
4. Техническая подготовка 187 197 206 215 225 234 243 253 262 225 234 243 253 262 272 281 290 300
5. Тактическая подготовка 22 24 27 29 30 33 35 36 37 29 31 32 33 35 36 38 39 41
6. Теоретическая подготовка 20 20 20 20 20 20 20 20 20 10 10 10 10 10 10 10 10 10

7. Психологическая
подготовка 20 21 22 23 24 25 26 28 30 23 24 26 27 28 29 30 32 32

8. Инструкторская практика 210 11 11 12 12 13 14 14 15 12 13 13 14 14 15 15 16 16
9. Судейская практика 11 11 12 12 13 13 14 14 15 13 13 14 14 15 15 16 16 17

10. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 14 14 16 16 16 16 16 16 16 30 30 30 30 30 32 32 32 32

И.
Медицинские, медико­
биологические 
мероприятия

12 12 12 14 14 16 16 18 18 28 30 32 32 32 32 32 32 32

12. Восстановительные
мероприятия 16 18 18 18 20 20 22 22 24 42 44 46 50 54 56 61 65 69

Общее количество часов в год 1040 1092 1144 1196 1248 1300 1352 1404 1456 1248 1300 1352 1404 1456 1508 1560 1612 1664
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7. Воспитательная работа

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная 
деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. 
Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях 
могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование 
таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 
отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер-преподаватель 
должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации 
неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное 
воздействие спорта.

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи 
гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 
ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, 
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных 
спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет 
большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными 
пловцами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, 
целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и 
физическим совершенством.

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт 
характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на 
спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных 
результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на 
патриотические и социально значимые темы «Выдающиеся советские и российские 
спортсмены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в 
укреплении дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их 
история»).

Указания и требования тренера-преподавателя при работе с новичками, детьми 
младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их 
истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль 
работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, 
педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. 
Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - во 
всем этом тренер должен быть примером для своих учеников.

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе едины ипередаются 
от старших к младшим в виде традиций.

Высочайший и безусловный авторитет тренера-преподавателя, вера в правильности 
его методов может использоваться и на более поздних этапах, в тренировочных группах. 
Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться критическое отношение к 
указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его 
знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным 
умениям. Для развития активного, творческого отношения пловцов к занятиям в бассейне, 
необходимо периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ.

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям по 
плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий 
тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение 
игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов 
группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется 
отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать 
переход пловцов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит 
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спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена 
регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, 
поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд, 
фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и спортивно- 
оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и электронной 
прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным технологиям, 
необходима организация собственного сайта в Интернете.

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу 
в целом. После любого тренировочного занятия в бассейне или зале пловец должен 
почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели. Для 
подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, характерна 
относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна потребность в 
общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам свойственна 
неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, 
занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер 
могут привести к снижению интереса к спортивному плаванию и отсеву перспективных 
юных спортсменов.

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит 
главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, 
реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и 
приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее 
медико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более 
понятным, а отношение к занятиям - активным и сознательным.

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших 
пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с 
ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их 
результатов.

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты 
слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность 
выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. 
Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может 
претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание 
воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и 
спортивных достижений.

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном 
наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, 
соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле 
спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних 
заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в 
главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, 
показатели общей и специальной подготовленности) желательно при непосредственном 
участии спортсмена.

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в 
коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом 
взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то 
же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и 
сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее 
членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все 
спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и 
во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом 
спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте 
среди сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих 
успехов.
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Календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1. Профориентационная деятельность

1.1. Судейская практика

Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:

практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта;

приобретение навыков судейства 
и проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований;

приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований;
формирование уважительного отношения 
к решениям спортивных судей

В течение года

1.2. Инструкторская практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:

освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера- 
преподавателя, инструктора;

составление конспекта учебно­
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей;

формирование навыков 
наставничества;

формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
формирование склонности к педагогиче­
ской работе

В течение года

2. Здоровье сбережение
2.1.

Организация и проведение ме­
роприятий, направленных на 
формирование здорового образа 
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках кото­
рых предусмотрено:

формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание по­
ложений, требований, регламентов к ор­
ганизации 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 восста­
новительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного ре­
жима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание,

В течение года
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профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления им­
мунитета)

3. Патриотическое воспитание

3.1.

Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чув­
ства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой край, 
свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его за­
щите на примере роли, тради­
ций и развития вида спорта в 
современном обществе, леген­
дарных спортсменов в Россий­
ской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщи­
ков и спортсменов на соревно­
ваниях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение года

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных меро­
приятиях)

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 до­
стижению спортивных резуль­
татов)

Семинары, мастер-классы, показатель­
ные выступления для обучающихся, 
направленные на:

формирование умений и 
навыков, способствующих достижению 
спортивных результатов;

развитие навыков юных 
спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного 
поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения;

правомерное поведение 
болельщиков;

расширение общего кругозора 
юных спортсменов;

В течение года
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга вспорте 
и борьбу с ним

Допинг - это запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 
используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 
достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с 
возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью 
спортсмена, морального и генетического ущерба обществу.

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 
антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом. 

Пропаганда здорового образа жизни, ориентированного на спорт, свободный от допинга, и 
создание положительного имиджа борьбы с допингом в спорте на сегодняшний день стало 
одной из актуальных проблем в мировом спортивном движении.
Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте призваны формировать у 
спортсменов:

• - представление о допинге в спорте и о его последствиях для спортсменов, общества и 
спорта высшихдостижений.

• - представление о законодательных и программно-нормативных документах по 
антидопинговой политике в спорте.

• - четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам «Справедливой игры» 
в спорте.

• - формировать отношение к допингу как резко негативное.

Этап спортивной 
подготовки

Содержание 
мероприятия и 

его форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Веселые старты 
«Честная игра» 1 -2 раза в год

Обязательное составление отчета о 
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео
Теоретическое 

занятие 
«Ценности 

спорта. Честная 
игра»

1 раз в год
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе

Проверка 
лекарственных 

препаратов 
(знакомство с 

международны 
м стандартом 

«Запрещенный 
список»)

1 раз в месяц

Научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА «РУ С АДА»: 
http://list.rusada.ru/ (приложение №4)

Антидопинго­
вая викторина 

«Играй честно»

По
назначению

Проведение викторины на крупных 
спортивных мероприятиях в регионе.

Онлайн 
обучение на 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы
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1 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на 
портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 
спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.

сайте РУСАДА1 антидопингового образования. Ссылка 
на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net
Родительское 

собрание: «Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

1 -2 раза в год

Включить в повестку дня родительского 
собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 
Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на 
сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/
Семинар для 

тренеров: 
«Виды 

нарушений 
антидопинговы 

х правил», 
«Роль тренера и 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры»

1 -2 раза в год Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Веселые старты 
«Честная игра» 1-2 раза в год

Пример программы мероприятия 
(приложение №1) 

Обязательное составление отчета о
проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео

Онлайн 
обучение на 

сайте РУСАДА
1 раз в год

Прохождение онлайн-курса - это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка 
на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net
Антидопинго­
вая викторина 

«Играй честно»

По
назначению

Проведение викторины на крупных 
спортивных мероприятиях в регионе.

Семинар для 
спортсменов и 

тренеров: 
«Виды 

нарушений 
антидопинговы 

х правил» 
«Проверка 

лекарственных 
средств»

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе

Родительское 
собрание: «Роль 

родителей в
1-2 раза в год

Включить в повестку дня родительского 
собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей.
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процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры»

Научить родителей пользоваться 
сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУ С АДА»: 
http://list.rusada.ru/

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

Онлайн 
обучение на 

сайте РУ С АДА
1 раз в год

Прохождение онлайнкурса - это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка 
на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net
Семинар: 

«Виды 
нарушений 

антидопинговы 
х правил» 

«Процедура 
допингконтроля 

» «Подача 
запроса на ТИ» 

«Система 
АДАМС»

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе

Средства восстановления:
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). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 
трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка 
до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов.

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 
активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и 
снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что 
общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 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 120 уд./мин.

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно 
подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.

III. Система контроля
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивнойподготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях:
11.1 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;
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- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 
года.
11.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и успешно 
применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 
спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»;
- изучить антидопинговые правила;
- 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, второми третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 
соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертогогода;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

11 .ЗНа 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 их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)по видам спортивной 
подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание),необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4 На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,технической, 
тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельнуюподготовку), 
спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований;
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- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 
спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 
два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 
и (или) спортивной сборной командыРоссийской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях.

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 
комплексов контрольных упражнений, перечня тестови (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.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание»

Важным для перевода является выполнение нормативов по общей физической подготовке, а 
также нормативов по специальной физической подготовке.

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более не более
6,9 7,1 6,5 6,8

1.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 5

1.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +4 +5

1.4. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее не менее

110 105 120 110
2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Плавание (вольный 
стиль) 50 м - без учета времени без учета времени

2.2. Бег челночный 3x10 м с 
высокого старта с

не более не более
10,1 10,6 9,8 10,3

2.3.

Исходное положение — 
стоя держа мяч весом 

1 кг за головой. Бросок 
мяча вперед

м
не менее не менее

3,5 3 4 3,5

2.4.

Исходное положение - 
стоя, держа 

гимнастическую палку, 
ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 
рук в плечевых суставах 

вперед-назад

количество
раз

не менее не менее

1 3
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)
по виду спорта «плавание»

№ 
п/п Упражнения Единица измерения Норматив

юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 1000 м мин, с не более
5.50 6.20

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу количество раз не более

13 7

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи)

см
не более

+4 +5

1.4. Челночный бег 3x10 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 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 8

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки Уровень спортивной квалификации

до трех лет

спортивные разряды «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»

свыше грех лет
спортивные разряды «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд»

Важным для перевода является выполнение нормативов по общей физической подготовки, а 
также нормативов по специальной физической подготовке и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды).
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 
по виду спорта «плавание»

№ п/п Упражнения Единица 
измерения

Норматив
юноши/ 

мужчины
девушки/ 
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более
9.20 10.40

1.2. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество раз не менее
8 -

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество раз не менее
- 15

1.4.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см не менее

+9 +13

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более
8,0 9,0

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
190 165

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 
Бросок мяча вперед

м
не менее

5,3 4,5

2.2.

Исходное положение - стоя, 
держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 
Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад

количество раз

не менее

5

2.3.
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги

см
не менее

45 35

2.4.

Исходное положение - стоя в 
воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 
скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед. Дистанция Им

с

не более

6,7 7

З.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Зачисление в группы совершенствования спортивного мастерства происходит на конкурсной 
основе из числа обучающихся в тренировочных группах не менее трех лет по результатам 
контрольных испытаний, причем наиболее важными является уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды).
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 
«плавание»

№ п/п Упражнения Единица 
измерения

Норматив
юноши/ 

мужчины
девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более
4,7 5,0

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
8.10 10.00

1.3. Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество раз не менее
36 20

1.4.
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см не менее

+11 +15

1.6. 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 (спортивные разряды)
Спортивное звание «мастер спорта России»

IV. Рабочая программа по виду спорта плавание
14. Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки

Группы начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. Продолжительность 
занятий в группах начальной подготовки составляет 2-3 года, по истечении которых по 
результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы.

Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет обучениетехнике 
спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, 
подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. 
Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 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 тренировочного процесса, 
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т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования 
проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним.

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной 
подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными 
способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных 
возможностей), гибкости и быстроты движений.
1-й год обучения

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится 
освоение с водой и обучение технике плавания кролем на груди и на спине. В качестве 
начального этапа обучения хорошо зарекомендовала себя 36- урочная программа.

Урок плавания состоят из подготовительной, основной и заключительной частей.
В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется 

организация обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной 
части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально­
подготовительные и имитационные упражнения.

В основной части урока решаются задачи овладения элементами техники плавания. 
Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, стартов и поворотов.

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и 
приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью 
медленного плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр 
в заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и 
облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает 
интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. 
Цель подготовки - на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных пловцов 

массовых спортивных разрядов, способных регулярно заниматься избранным видом спорта.
Общие задачи подготовки в тренировочных группах перечислены в разделе этапы подготовки. 
Основной направленностью тренировочного процесса на учебно- тренировочном этапе 

являются:
• создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно- пассивных 

упражнений;
• развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные гонки и 

т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большого 
объема плавания по элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос 
тренированности в разных видах деятельности;

• постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на 
тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок 
анаэробно-гликолитической направленности;

• для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с малыми и 
средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием разнообразных 
упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном 
сопротивлении;

• для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых 
добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих кинематику 
движений;

• обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.
В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных потенций юных 

спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение общего объема плавательной 
подготовки, а также широкое использование средств ОФП.

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и 
специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние 
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глубокого утомления, и тренировки на фоне продолжительного неполного восстановления. 
Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и общеподготовительные 
мезоциклы. Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде - до 3-х 
недель в конце каждого большого цикла подготовки. Разносторонний характер физической 
подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки стимулируется 
соответствующими контрольными нормативами, а также программой соревнований 
(желательны многоборный характер соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 
3000 м - прежде всего на внутришкольных соревнованиях).

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: 
осенне-зимний (25 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно- оздоровительном лагере), 
зимне-весенний (14 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. 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 выполнятьосновные тренировочные серии в заданных временных режимах.

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность 
занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество 
повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м 
(широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и 
развлечения в воде, учебные прыжки в воду).

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех 
спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности 
движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, 
имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения 
для укрепления основных звеньев опорно- двигательного аппарата, спортивные игры и 
эстафеты.

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные 
пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки в 
технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, 
разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и 
секретаря на соревнованиях своей группы.

Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с учетом 
годового плана учебно-тренировочных занятий.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше трех лет
Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: 

осенне-зимний (25 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно- оздоровительном лагере), 
зимне-весенний (14 недель) и весенне-летний (13 недель). Учебный год разбивается на два-три 
макроцикла.

В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную группу 
объединяются мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов 
различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го годов обучения и девочек 3-го года возможна 
следующая длительность макроциклов: осенне-зимний - 22 недели, включая 2 недели в зимнем 
спортивно-оздоровительном лагере, зимне- весенний - 17 недель, весенне-летний - 13 недель. 
Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (22 недели, включая 2 недели в зимнем 
спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и весенне-летний (10 недель).
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Планирование круглогодичной подготовки осуществляется на основе годового плана учебно­
тренировочных занятий.

Планирование годичного цикла в группах совершенствования спортивногомастерства 
Цель и задачи подготовки

Целями подготовки являются окончательный выбор специализации и создание 
фундамента специальной подготовленности.

Основы планирования тренировки высококвалифицированных 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 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 сильнейшим спортсменов.

1. Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы роста 
спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными 
на основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов, учитываются 
динамика 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 спортсмена, необходимых для достижения планируемого 
спортивного результата, а также соответствующие 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 спортсмена планируемому. 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 
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100-200 м.
В таблице № 14 представлены временные нормативы для стартов и поворотов в четырех 

способах плавания. Необходимо учесть, что структура соревновательной деятельности весьма 
специфична и определяется индивидуальными возможностями спортсмена. В.Н. Платонов 
[2000] условно выделяет три группы пловцов высокого класса: 1) с эффективным стартом и 
высокой скоростью преодоления первой половины дистанции; 2) с эффективным финишем и 
второй половины дистанции; 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.

Тренировочные нагрузки на этапе ССМ

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 
деятельность
На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, подготовка пловцов 
четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к спринту, средним или длинным 
дистанциям. Более того, планирование тренировки даже для спортсменов одной специализации 
начинает принимать все более индивидуализированный характер.

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной работы на уровне 
МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). Эффективность 
положительного переноса тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит 
путем применения специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания стремительно 
нарастает и доходит до 75-85% от того, что характерно для следующего этапа многолетней 
подготовки. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки в гликолитическом анаэробном 
режиме.

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной силы. В 
тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале этапа должна 
начаться целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей (скоростно­
силовой и силовой выносливости), ближе к завершению увеличивается доля работы по развитию 
скоростно-силовых способностей.
Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства 

Цель и задачи подготовки
Основной целью этапа является выведение пловцов на результаты международного уровня. 

Задачи подготовки в группах высшего спортивного мастерства перечислены в разделе этапы 
подготовки.

Направленность тренировочного процесса на этапе ВСМ

Основное содержание этого этапа - максимальное использование тренировочных средств, 
способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. 
Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достирают максимума, 
широко планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных 
микроциклах может достигнуть 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 тренировочной работы и достигают максимума параметры 
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тренировочной работы, соревновательной 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, апериод непосредственной 
подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного макроцикла. Существенно 
сокращаются подготовительные периоды (в особенности их общеподготовительные этапы и 
возрастает продолжительность соревновательных. Причем даже на общеподготовительном 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). Так же в этот период 
усиливается роль психологической подготовки и работы с психологом.
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15.Учебно-тематический план:

Этап спор­
тивной под­

готовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем времени 
в год (минут)

Сроки про­
ведения 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 спортс­

менов. 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 фи­
зической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом

«13/20 ноябрь
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Ги­
гиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спор­

тивных 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 куль­

турой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 
травматизме

Теоретические основы 
обучения базовым элементам «13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.
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техники и тактики вида 
спорта

Теоретические основы су­
действа. Правила вида спорта «14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся «14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта «14/20 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спор­

тивного инвентаря.

Учебно­
трениро­

вочный этап 
(этап 

спортивной 
специализации)

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения:

«600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
«70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах.

История возникновения 
олимпийского движения «70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся

«70/107 ноябрь
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.

Физиологические основы 
физической культуры «70/107 декабрь

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

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двига­
тельных навыков.
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Учет соревновательной де­
ятельности, самоанализ 

обучающихся
«70/107 январь

Теоретические основы тех­
нико-тактической подготовки. 
Основы техники вида спорта

«70/107 май

Психологическая подготовка «60/106 сентябрь- 
апрель

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта
«60/106 декабрь-май

Правила вида спорта «60/106 декабрь-май

Этап совершен­
ствования 

спортивного 
мастерства

Всего на этапе совершен­
ствования спортивного 

мастерства:
«1200

Олимпийское движение. Роль 
и место физической культуры 

в обществе. Состояние 
современного спорта

«200 сентябрь

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность

«200 октябрь

Учет соревновательной де­
ятельности, самоанализ 

обучающегося
«200 ноябрь
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Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.

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

личности

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, под­
готовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям.

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

Понятие травматизма. Синдром «перетренированное™». Принципы спор­
тивной подготовки.

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обуча­
ющегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.



Психологическая подготовка -200 декабрь

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс -200 январь

Спортивные соревнования как 
функциональное и 

структурное ядро спорта
~200 февраль-май

Восстановительные средства 
и мероприятия

в переходный период спор­
тивной подготовки

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

Социальные функции спорта —120 октябрь
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Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки
обучающихся.

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

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

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

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств.

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.

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая).
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эс­

тетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности.



Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
—120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обуча­
ющегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс -120 декабрь

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

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта
-120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

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

результатам соревновательной деятельности.

Восстановительные средства 
и мероприятия

в переходный период спор­
тивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно­
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

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

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных мероприятий
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «плавание»

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «плавание» относятся:

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «плавание» основанына особенностях вида спорта «плавание» 
и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 
спортивных дисциплин вида спорта
«плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 
годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской
Федерации по виду спорта «плавание» участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных 
соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «плавание».

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям

17. Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально- 
технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м);наличие тренировочного спортивного 
зала; наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 
61238)1; обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки:

обеспечение спортивной экипировкой

№ 
п/п

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Весы электронные штук 1
2. Доска для плавания штук 30
3. Доска информационная штук 2
4. Колокольчик судейский штук 10
5. Ласты тренировочные для плавания штук 30
6. Лопатка для плавания 

(большие, средние, кистевые)
штук 60

7. Мат гимнастический штук 15
8. Мяч ватерпольный штук 5
9. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2
10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30
11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30
12. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1
13. Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна
штук 2

14. Секундомер электронный штук 8
15. Скамейка гимнастическая штук 6

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№>п/п

Наименование

Едини 
ца 

измер 
ения

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировоч 

ный этап (этап 
спортивной 
специализац 

ии)

Этап 
совершенств 

ования 
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

:с
пл

у а
та

ци
и (

ле
т)

ко
ли

че
ст

во
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

 эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1.

Гидрокостюм 
стартовый 
(женский) штук

на обучающег
ОСЯ - - - 1 1 2 1

2. Гидрокостюм 
стартовый 
(мужской)

штук на обучающе 
гося - - - - 1 1 2 1

1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрированМинюстом 
России 28.02.2022, регистрационный № 67554).
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3.
Костюм 
спортивный штук

на
обучающегося - - - - 1 1 1 1

4.
Кроссовки 
спортивные пар

на
обучающегося - - - - 1 1 1 1

5.
Купальник 
женский штук

на обучающег
ОСЯ - - 2 1 2 1 2 1

6. Носки пар
на обучающег

ОСЯ - - - - 1 1 1 1

7.
Очки для 
плавания штук

на обучающег
ОСЯ - - 2 1 2 1 2 1

8.
Плавки 
(мужские) штук

на обучающег
ОСЯ - - 2 1 2 1 2 1

9. Полотенце штук
на

обучающегося - - - - 1 1 1

10
Рюкзак 
спортивный штук

на обучающег
ОСЯ - - - - 1 1 1 1

11

Футболка с 
коротким 
рукавом штук

на обучающег
ОСЯ - - - - 1 1 1 1

12
Шапочка для
плавания штук

на обучающег
ОСЯ - - 2 1 О

3 1 3 1

Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивныхмеро приятии и 
обратно;
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведенияспортивных 

мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического 
медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 
54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 
России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

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).
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К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 
непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 
учебно-тренировочных групп.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; на этапе 

высшего спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 
судейская практика.

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.

19. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Список литературы:

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 
(приказ от 16.11.2022 № 1004).
«Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000].

Методика применения биологически активных добавок в специализированном 
питании спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. Олейниковым [2001], В.И. 
Дубровским [2002].

(Плавание: Учебник для вузов // Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. - М.: ФиС, 2001) и 
методическом пособии (Макаренко Л.П. Юный пловец. - М.: ФиС, 1983).

«Плавание» Программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР, Москва 
2004г Государственный комитет РСФСР по физической культуре и спорту.

«Анатомия плавания» руководство по развитию силы, скорости и выносливости. 
Й.Маклауд, Минск 2011г.
«Плавание, 100 лучших упражнений» Б. Люсеро, Москва 2011г.

«Обучение и совершенствование техники спортивных способов плавания» 
Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 
имени П.Ф.Лесгафта Санкт-Петербург, А.В.Козлов, А.А.Литвинов 2010г.
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Теория и методика физической культуры: учебник для институтов физкультуры. 
Матвеев Л.П. / М.: (Физкультура и спорт, 1991г.)
«Обучение детей плаванию» / В. С. Васильев. - М.: ФиС, 1989. 
«Плавание: теория и методика преподавания» /И. Л. Гончар Минск, 1998. 
«Вода дарит здоровье» / В. В. Горбунов. - М.: Советский спорт, 1990
«Плавайте на здоровье» / Л. П. Макаренко. - М.: ФиС. 1988г 
«Физиология человека» Шмидт Р, Теве Г. - М., «Мир», 1986

Тренировка пловцов высокого класса/ С.М. Вайцеховский, В.Н.Платонов - М.:
ФиС, 1985
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