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I. Общие положения 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по «плаванию»: 

Разработана для Спортивных Школ в соответствии с нормативно-правовыми основами, 

регулирующими деятельность спортивных школ («Нормативно-правовые основы, 

регулирующие деятельность спортивных школ» – М., 1995); в соответствии с частью 1 

статьи 34 Федерального закона Российской Федерации от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» (далее – Федеральный закон); 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 

7354; 2012, № 53, (ч. 1.), ст. 7582 и подпункта 4.2.27 Положения о Министерстве спорта 

Российской Федерации, утверждённого постановлением правительства Российской 

Федерации от 19.06.2012 № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2012, № 26, ст. 3525; 2013, № 30 (ч. 2), ст. 4112, № 45, ст. 5822; 2015, № 2. ст. 491, № 18. 

ст. 2711; 2016, № 28, ст. 4741), определяет условия и минимальные требования к 

спортивной подготовке в организациях осуществляющих спортивную подготовку в 

соответствии с Федеральным законом. Приказом Министерства Спорта России «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам подготовки по этим 

программам», в соответствии с Приказом Минспорта России № 1004 от 16.11.2022 года 

«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

плавание» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 16.12.2022 

года, регистрационный № 71597). 

2. Целью программы является – реализация учебно-тренировочного процесса на этапе 

начальной подготовки; на учебно-тренировочном этапе спортивной специализации. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки.  

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет), 

 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной 

подготовки  

2 7 15 

Учебно-

тренировочный 

этап 

5 9 12 

  



4. Объем Программы 
Программа рассчитывается на 52 недели.  

Таблица №2 

Показатели учебной нагрузки  Этапы и годы спортивной подготовки  

НП - 1 НП – 2 ТГ – 1,2 ТГ -3 ТГ - 3,4,5 

Часы в неделю 4,5 6 12 14 16 

Часы в год 234 312 624 728 832 

Количество занятий в неделю 3 4 6 6 6 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, осуществляется в следующих формах. 

5.1. Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним относятся: занятия по 

общей физической подготовке, специальной физической подготовке, технической, 

хореографической, тактической, теоретической, психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике.   

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности в период проведения специальных учебно-

тренировочных мероприятиях. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

представлен в таблице №3. 

Таблица №3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

- 14 



кубкам России, 

первенствам России 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- -  

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обслуживания 

- - 

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 дней 

  



5.3. Спортивные соревнования. Объем соревновательной деятельности. 

Таблица №4 

  

5.4. Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам.  

5.5. Контрольные мероприятия.  

5.6. Инструкторская и судейская практика.  

5.7. Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.   

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «плавание» (далее – учебный план) 

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, 

видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по 

этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Учебный план составляется и утверждается спортивной школой ежегодно на 52 недели 

(в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование - являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят 

в годовой объем тренировочной нагрузки. (Приложение № 1 к Программе). 

7. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2 к Программе) 

Календарный план воспитательной работы составлен на учебный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков само регуляции и самоконтроля.  

Виды 

спортивных 

соревнований 

 Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Три  

года 

Свыше трех лет 

Контрольные  1 3 4 5 6 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - 1 2 3 4 



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (Приложение № 3 к Программе) 

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период учебно-

тренировочного процесса и соревновательной деятельности. 

Запрещенные вещества:  

1) стимуляторы;  

2) наркотики;  

3) анаболические агенты;  

4) диуретики;  

5) пептидные гормоны, их аналоги и производные.  

Запрещенные методы:  

1) кровяной допинг;  

2) физические, химические, фармакологические манипуляции искажения показателей 

мочи.  

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-контроль не 

только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу. 

Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех спортивных аренах. В 

большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 

дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже навсегда.  

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная 

работа по пресечению использования допинга, основной целью которой, предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку, 

предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Так же проводятся лекции и беседы:  

- информирование спортсменов о запрещенных веществах;  

- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами;  

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена;  

- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья. 

Спортсмен обязан знать следующие нормативные документы: Международный стандарт 

ВАДА по тестированию; Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию».  

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач:  

формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный 

способ спортивной победы будет неприемлем; опровержение стереотипного мнения о 

повсеместном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный 

процесс; раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных школ является подготовка занимающихся к роли помощника 

тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 



(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его 

после окончания занятия).  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность занимающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить 

ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Во время 

обучения на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Принимать участие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря.   

Для занимающихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту.  

В годовых планах тренировочных этапов и этапах спортивного совершенствования 

мастерства определен объем инструкторской и судейской практики. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

10.1. Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);  

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТГ);  

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

- санитарно-гигиенический контроль над режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль над выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к тренировкам и спортивным 

мероприятиям здоровых спортсменов.  

10.2. К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, 

суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция, 

ультрафиолетовое излучение.  

10.3. Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 

сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 

10.4. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно-

гигиенические), медико-биологические и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 

правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе; 

- ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;  

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование средств 

переключения видов спортивной деятельности;  

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  



- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);  

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

Восстановительные процессы подразделяются на:  

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;  

- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени 

после выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  

- стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения. 

Применение восстановительных средств должно осуществляться на фоне гигиенически 

целесообразного распорядка дня спортсмена и рационального питания. Режим дня и питания 

могут иметь специальную, восстановительную направленность.  

Следует умело использовать восстановительную роль сна. Продолжительность сна после 

значительных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов. В режиме дня следует 

предусмотреть 20-30 мин дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические или 

восстанавливающие процедуры.  

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, кисло-молочные продукты, хлеб из пшеничной муки 

высшего сорта, мед, варенье, компоты). Следует включать растительные масла без термической 

обработки. Рацион должен быть богат балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С 

целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышенная суточная норма 

воды и поваренной соли. Следует применять специализированные продукты, обогащенные 

белком, витаминами, минералами. При повышенных энерго-затратах целесообразна 

организация 4-5 разового питания. Применение витаминов не должно подавлять и заменять 

естественных процессов восстановления в организме. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет массаж: ручной, 

вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками.  

В комплексе восстановительных средств используют цветовые и музыкальные 

воздействия, создающие фон для благоприятного воздействия.  

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество 

часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта;  

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их 

достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного 

занятия.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов.  



10.5. Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 

особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановительных мероприятий 

следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, не восстановления. В дни 

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

так как повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное 

воздействие тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов следует 

помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, 

дает больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. 

  



10.5. Восстановительные мероприятия и средства. 

Таблица №5 

Предназначение Задачи 

 

Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики плавания, 

физическая и 

техническая 

подготовка  

Восстановление функционального 

состояния организма и 

работоспособности  

 

Педагогические: рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном занятии в течение 

дня и в циклах подготовки. Гигиенический 

душ ежедневно; водные процедуры 

закаливающего характера; сбалансированное 

питание.  

 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение занятий 

в игровой форме.  

 

Учебно-тренировочный этап 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к нагрузкам, 

повышение эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение перенапряжений и 

травм. Рациональное построение 

тренировки и соответствие ее объема 

и интенсивности ФСО юных 

спортсменов 

Упражнения на растяжение. Разминка. 

Массаж. 

 

Искусственная активизация мышц. 

 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

 

10-20 мин 

5-15 мин 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 3 



мин само - и гетеро 

регуляция 

Во время 

учебно-

тренировочного 

занятии, 

соревнования 

Предупреждение общего 

локального переутомления, 

перенапряжения. 

Чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности. 

Восстановительный массаж, точечный 

массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, разминание) 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки. 

3-8 мин 

3 мин само-и                        

гетеро регуляция. 

Сразу после учебно-

тренировочного 

занятия, соревнования. 

Восстановление функции кардио- 

респираторной системы, 

лимфовоцеркуляции тканевого 

обмена 

Комплекс восстановительных упражнений: 

ходьба, дыхательные упражнения, душ 

теплый/прохладный 

8 – 10 мин 

Через два часа 

после учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного процесса 

Локальный массаж, массаж мышц 

спины (включая воротниковую зону и 

паравертебрально) 

Душ теплый/холодный.  

Сеансы аэроионотерапии.  

Психорегуляция реституционной 

направленности  

8 - 10 мин 

 

5 мин 

 

Само регуляция,  

гетеро регуляция  

 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

Восстановление работоспособности, 

профилактика перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной 

направленности. Сауна, общий массаж. 

Восстановительная 

тренировка.  

После восстановительной 



свободный день тренировки  

После 

микроцикла, 

соревнований 

 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной 

направленности. Сауна, общий массаж, 

подводный массаж.  

Психорегуляция реституционной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, туризм.  

После восстановительной 

тренировки. Само 

регуляция, гетеро 

регуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

переутомления 

Средства те же, что и после микроцикла 

применяются несколько дней. 

Сауна 

Восстановительная 

тренировки ежедневно 

1 раз в 3-5 дней 

Перманентно 

 

 

Обеспечение биоритмических, 

энергетических, восстановительных 

процессов 

 

Сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

4500 – 5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

само регуляция 



III. Система контроля 

11. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

Программой. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях, конкретизируются в Программе.  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, 

к участию в спортивных соревнованиях. 

11.1. На этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «плавание»;  

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

«плавании» 

- овладение основами техники вида спорта «плавание»;  

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья.  

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

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

спортивной подготовки. 

11.2. 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»;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности не ниже уровня спортивных соревнований 

муниципального образования на втором и третьем году;  

- укрепление здоровья.  

- повышение уровня физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

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

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

спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы само регуляции и самоконтроля;  

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

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать и не нарушать антидопинговые правила;  

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

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 



12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

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

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

учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.                                                                               

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

13.1. Приложение №4 к Программе «Нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этап начальной 

подготовки по виду спорта «плавание». 

13.2. Приложение №5 «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». 

IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки.  

14.1. Техническая и психологическая подготовка. 

Техническая подготовка 

Задачи технической подготовки: 

1. Овладеть спортивной техникой избранного вида спорта. 

2. Создать двигательное представление об изучаемой технике. 

3. Овладеть правильным выполнением требуемых движений, элементов, связок и 

действий. 

4. Приобрести навыки техники плавания. 

5. Совершенствовать спортивную технику за счет более рационального и 

эффективного выполнения движений. 

6. Овладеть расслаблением. 

7. Увеличить тяги гребка и его амплитуду. 

8. Научить проявлять большую силу в  выполнений   движений и действий. 

9. Использовать упругость мышц. 

10. Научить выполнять двигательные действия, как в обычных, так и в более трудных 

условиях. 

11. Овладеть техникой вспомогательных видов спорта. 

12. Научить правильно выполнять ОРУ и специальные упражнения. 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и 

доведение их до совершенства. Спортивная техника - это способ выполнения спортивного 

действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей. В 

процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной 

тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы 

словесного, наглядного и сенсорного воздействия.  

К ним относятся: 

 беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 



 показ техники изучаемого движения; 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение обучающимися каких- 

либо физических упражнений. В этом случае применяются: 

1. Обще-подготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными 

умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического 

мастерства в плавании; 

2. Специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены 

на овладение техникой плавания; 

3. Методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, 

исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного 

действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

4. Равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный 

и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и 

стабилизации техники движений 

Технические упражнения объединяют, как правило, в определенные комплексы, в 

которых плавание по элементам или со связками элементов чередуется с плаванием с 

полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на различных скоростях, 

с различным темпом и ритмом. При исправлении ошибок, прежде всего, следует 

определить основные, которые в наибольшей мере сказываются на эффективности 

плавания. Это, главным образом, ошибки в технике гребка руками, согласовании 

движений рук с дыханием, согласовании движений рук и ног при плавании любым из 

четырех спортивных способов, а также в технике движений ногами при плавании брассом 

и баттерфляем. Подобные ошибки исправляются одновременно с улучшением положения 

тела и техники движений ногами. В случае трудностей при исправлении ошибок полезно 

применять метод контрастных заданий. Он состоит в том, что обучающемуся предлагают 

выполнить движения (зафиксировать позу или исходное положение), по своему характеру 

противоположные допускаемой ошибке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

тренерское внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не 

может проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием 

психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 



В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 

1) Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видом спорта (плаванием) на различных этапах 

спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта»; 

2) Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт 

личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в «психологическом 

паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений 

высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена – 

«какие качества психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной 

деятельности; 

3) Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь 

основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального 

компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической 

подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные качества личности; 

4) Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной 

целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности 

спортсмена в предсоревновательные дни; 

5) Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности 

спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной 

деятельности, через формирование на действие в условиях соревнований, через 

формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и 

принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного 

состязания - как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана тренировочной 

деятельности последующий период – как основы пост соревновательной психологической 

подготовки спортсменов.  

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств: нравственных и волевых; интеллектуальных 

в решении задач, связанных с психологической готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого- педагогическом 

воздействие на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования 

необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой 

основе достижения высоких спортивных результатов. 

14.2. Теоретическая подготовка  

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки проводится в виде 

коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или 

в форме объяснений во время отдыха. На этапе спортивной специализации, кроме того, 

проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет использования 

учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других 

наглядных пособий.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст спортсменов 

и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует 

рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта, воспоминания 

известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по 



плаванию, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен 

коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику. Полезно обучать занимающихся получать спортивную 

информацию с помощью современных мультимедийных пособий и источников в 

Интернете. 

Темы теоретической подготовки: 

- знание истории развития избранного вида спорта - плавание; 

- знание значения занятий физической культурой и спортом для    обеспечения 

высокого качества жизни; 

- знание этических вопросов спорта; 

- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих званий и спортивных разрядов по плаванию, а также условий 

выполнения этих норм и требований; 

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния занятий 

плаванием на   спортсмена ; 

- знание основ спортивного питания. 

14.3. Физическая подготовка (ОФП) 

Общая физическая подготовка - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательных систем, и развитие общей выносливости 

пловцов. 

Строевые упражнения 
Построения и перестроения на месте. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание в строю. Ходьба и бег в строю 

 Гимнастические упражнения (наклоны, прогибы, растяжка). 

Упражнения с гимнастическими палками: наклоны и повороты туловища (стоя, 

сидя, лёжа) с различными положениями палки (вверх, вниз, вперёд, за головой, за 

спиной). Перешагивание и перепрыгивание через палку. Круги  и  выкруты,  упражнения с 

сопротивлением партнёра. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

1) И.п. ладони за голову, локти вперёд - разводя локти в сторону и выпрямляя 

спину подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох); 

2) И.п. руки вверх, пальцы «в замок» - подняться на носки, поворачивая ладони 

вверх (вдох) - возвратиться в исходное положение (выдох); 

3) И.п. руки согнуты и соединены за спиной ладонями наружу - энергично 

разогнуть их максимально отвести назад ладонями внутрь с одновременным 

подниманием на носки и прогибанием в грудной части (вдох) - вернуться в 

исходное положение (выдох);  

4) И.п. держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на 

носки прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное 

положение (выдох); 

5) И.п. лёжа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад. 

Согнуть руки к плечам сводя лопатки. Руки вытянуть вперёд, - поднять левую 

руку и правую ногу вверх, прогнувшись в пояснице, голову назад. Сменять руку 

и ногу. Взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, напрягая руки и 

ноги. 

Спортивные и подвижные игры (волейбол, гандбол, баскетбол);  



Легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания). 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полу приседе и т.п.); 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности 

для учебных групп 4-го - 6-го года обучения - до 30 мин в чередовании с ходьбой, 7-го и 

8-го года - до 1 часа; 

- общеразвивающие упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры (водное поло, гандбол, баскетбол), эстафеты с 

элементами общеразвивающих упражнений; 

Упражнения на расслабление: 

Применяются движения, включающие потряхивание кистей, предплечье, рук, 

плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; наклоны и 

повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 

успокоения дыхания и т.д. Упражнения с мячами эффективны, когда внимание 

занимающихся акцентируется на необходимости полностью расслабить мышцы рук после 

броска. 

1. Бросок набивного мяча партнеру из-за головы. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после броска руки совершенно свободно, как плети, упали вниз. 

2. Ведение баскетбольного мяча ударами о пол. Обратить особое внимание на то, 

чтобы после каждого удара по мячу вначале кисть, а затем вся рука от плеча полностью 

расслабились. 

3. Прыжки со скакалкой. Обратить внимание на то, чтобы после толчка ногами 

вначале стопа, а затем вся нога от бедра полностью расслабились. 

4. Стоя (сидя или лежа) сделать глубокий вдох с последующим 4-6-секундным 

напряжением отдельных мышц или мышечных групп. При выдохе расслабить мышцы. 

14.4. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для 

успешного освоения и качественного выполнения упражнений в плавании. 

Специальная физическая подготовка является специализированным развитием 

общей физической подготовки. 

Задачи ее: 

- Совершенствование физических качеств, наиболее необходимых и характерных 

для плавания. 

- Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в «своем» виде 

спорта. Избирательное развитие отдельных мышц и группы мышц, несущих основную 

нагрузку при выполнении специализируемого упражнения. 

 

  



15. Учебно-тематический план  

Таблица № 7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно  важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 



Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

≈ 600/960  

 



этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

обучения: 

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 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

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. 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

16. 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. 

16.1. Для зачисления на этап спортивной подготовки лица, желающие пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «плавания» 
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить 

соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том числе к материально-

технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным условиям, установленными ФССП. 

           В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, 

отводимых на спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, 

указываются в соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и перечнем учебно-

тренировочных мероприятий.  Самостоятельная  подготовка  должна  составлять не менее  

10 % и не более 20 % от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом особенностей вида 

спорта «плавание». 

16.2. Продолжительность учебно-тренировочных занятий:  

- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х часов;  

При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

16.3. На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной подготовки 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план учебно-

тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой 

группы.  

16.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участие в спортивных соревнованиях. 

          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 соответвсвующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры):  

-  наличие плавательного бассейна (25 м или 59 м); 

-  наличие тренировочного спортивного зала; 

-  наличие тренажерного зала; 

-  наличие раздевалок, душевых; 

           - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 



(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №6); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение №7); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

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

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 25.01.2021 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 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», утвержденный приказом Минтруда России от 

21.04. 2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, региональный № 

68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвиия 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). 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 

источников, а именно: 

- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и 

деловая документация);  

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

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

- получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению учебно-

тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок 



отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят 

высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 

нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации. 

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 

теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике сложных 

элементов. 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном спорте, нельзя не отметить важную роль персонального 

компьютера и применения прикладных образовательных спортивных программ, 

позволяющих на качественно новом, более высоком организационно-методическом 

уровне управлять учебно-тренировочным процессом, повышая его результативность и 

эффективность. 

19.1. Для разработки данной Программы использовались следующие источники: 

1. Бауэр В.Г., Гончаров Е.П. Нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность спортивных школ 1995г.  

2. Булгакова Н.Ж.  Плавание. Физкультура и спорт, 1999г. 

3. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой, 2016г. 

4. Викулов А.Д. Плавание.  Владос-пресс, 2015г. 

5. Гуревич И.А. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки. Минск. 

Высшая школа, 1980г. 

6. Дубровский В.И. Спортивная медицина. Учебник для вузов. 

7. Зенов Б.Д. , Кошкин И.М., Вайцеховский С.М. Специальная физическая 

подготовка пловца на суше и в воде. Физкультура и спорт, 1999г. 

8. Карпман В.Л., Хрущев С.В., Борисов Ю.А. Сердце и работоспособность 

спортсмена. Москва «ФиС», 1978г. 

9. Каунсилмен  Москва «ФиС», 1972г. 

10. Макаренко Л.П. Юный пловец. Физкультура и спорт, 2000г. 

11. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера, изд. «Апрель», 2016г. 

12. Плавание. Методические рекомендации для тренеров А.В.Козлова 1993г. 

13. Плавание. Программа для спортивных школ Л.П.Макаренко, 1993г. 

14. Планирование и построение спортивной тренировки. Москва, 1972г. 

15. Семенов Ю.А. Навык плавания каждому. Москва  «ФиС» , 1983г. 

16. http: //www, minsport. gov, ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

17. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

18. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

19. http://www russwimmirg.ru - Всероссийской федерации плавания  

20. http://sport.tmbreg.ru/ -  Управление по физической культуре и спорту Тамбовской 

области 
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Приложение №1 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

 п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

 Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

 Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До 

года 

Свыше 

года 
УТГ-1,2. УТГ - 3 

Свыше трех 

лет 

 Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 14 16 

 Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2ч 2ч 3ч 3ч 3ч 

 Наполняемость групп (человек) 

15-20 12 12 12 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
128    156 268 

      233 
266 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
49 78 175 

211 
250 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
2 6 25 

51 
83 

4. Техническая подготовка  44 50 100 117 149 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
8 16 25 

58 
50 

6. 
Инструкторская, судейская 

практика 
- - 12 

29 
17 

7. 

Медицинские,   медико-

биологические  мероприятия,  

восстановительные  

мероприятия, тестирование и 

контроль 

2 6  19 

                      

29 
17 

Общее количество часов в год 234 312 624 728 832 



Приложение №2 

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 «плавание», 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровье сбережение 

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 

В течение 

года 



средствами различных видов спорта. 

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 

2.3 Медико-биологические 

исследования 

Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности  

Учебно-

тренировочны

й график 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и  

 иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течение 

года 



- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 



Приложение №3 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Теоретическоое занятие «ценности спорта. 

Честная игра» 
1 раз в год 

Отчёт о проведении мероприятий: сценарий, 

программа, фото, видео. 

2.Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов. 

3.Антидопинговая викторина по назначению 
Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4.Онлайн обучения на сайте РУСАДА
2 

1 раз в год 
Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования  

5.Родительское собрание 1-2 раза в год 
Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом «Русада». 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на сайте «Русада» 1 раз в год 
 Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования 

2. Антидопинговая викторина по назначению 
Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

3.Семинар для спортсменов и тренеров 1-2- раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе.  

4.Родительское собрание  1-2- раза в год 
Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом «Русада» 

2
Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на 

портале онлайн-образование РУСАДА с 2022г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше 

на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.  



Приложение №4 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «плавание» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчик девочка мальчик девочка 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный 

стиль) 50 м 

- без учета времени без учета времени 

2.2. Бег челночный 3х10 м 

с высокого старта 

с не более не более 

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

2.3. Исходное положение – 

стоя держа мяч весом 1 

кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширину хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых 

Количество 

раз 

не менее  не менее 

1 3 



суставах вперед-назад 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 



Приложение №4 

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-девушки; в висе -

юноши 

количество 

раз 

не более 

13 7 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с не более 

9,3 9,5 

1.5. Прыжки 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 

количество 

раз 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 

60 см. 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  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 



Приложение №6 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. Лопатка тренировочная для плавания (большие, 

средние, кистевые) 

штук 60 

7. Мяч гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

10. Поплавки – вставки для ног (колобашки) штук 30 

11. Пояс пластиковые для плавания с 

сопротивлением 

штук 30 

12. Разделительная дорожка для бассейна 

(волногаситель) 

комплект 1 

13. Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 

штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая  штук 6 

  



Приложение №7 

Обеспечение спортивной экипировкой  

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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1. Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2. Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

3. Костюм 

спортивный 

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

спортивные 

пар на обучавшегося - - - - 1 1 1 1 

5. Купальник 

женский 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 



6. Носки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7. Очки для плавания штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

8. Плавки (мужские) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10. Рюкзак 

спортивный 

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

11. Футболка с 

коротким руковом 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

12. Шапочка для 

плавания 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 



 


