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1.1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта плавание (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта плавание, утверждённым приказом 

Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1004 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» (далее – ФСПП).  

Таблица 1 

Наименование спортивный дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида 

спорта «Плавание» 007 0001611Я 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль  800 м 007 005 1 6 1 1 Я 

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

вольный стиль  1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 

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

на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

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

на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

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

на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 

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

баттерфляй  50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

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

баттерфляй  100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

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

баттерфляй  200 м 007 015 1 6 1 1 Я 
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баттерфляй  200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я 

брасс  50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

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

брасс  100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

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

брасс  200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

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

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

комплексное плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 

комплексное плавание 200 м   (бассейн 25 м) 007 042 1 8 1 1 Я 

комплексное плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 

комплексное плавание 400 м   (бассейн 25 м) 007 043 1 8 1 1 Я 

эстафета  4х100 м - вольный стиль 007 019 1 6 1 1 Я 

эстафета  4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 007 044 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х100 м - вольный стиль - смешанная 007 055 1 8 1 1 Я 

эстафета  4х200 м - вольный стиль 007 020 1 6 1 1 Я 

эстафета  4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 007 045 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х200 м - вольный стиль - смешанная 007 057 1 8 1 1 Я 

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

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

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

эстафета 4х 50 м - вольный стиль  (бассейн 25 м) 007 047 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х50 м - вольный стиль - смешанная 007 062 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х50 м - вольный стиль - смешанная 

(бассейн 25 м) 
007 029 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 25 м)  007 026 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х50 м - комбинированная - смешанная 007 063 1 8 1 1 Л 

эстафета 4х50 м - комбинированная - смешанная 

(бассейн 25 м) 
007 054 1 8 1 1 Л 

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

эстафета 4х100 м - комбинированная 007 021 1 6 1 1 Я 

эстафета 4х100 м - комбинированная  (бассейн 25 м) 007 046 1 8 1 1 Я 

эстафета 4х100 м - комбинированная - смешанная 007 056 1 6 1 1 Я 

открытая вода 3 км 007 052 1 8 1 1 Н 

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

открытая вода  5 км 007 022 1 8 1 1 Я 

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

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

открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 

открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 

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

открытая вода - эстафета 4х1250 м - смешанная 007 060 1 8 1 1 Я 
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Программа разработана государственным автономным учреждением 

дополнительного образования Архангельской области «Спортивная школа 

олимпийского резерва «Поморье» (далее – Организация) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», утвержденной приказом Министерства спорта России от 20 

декабря 2022 г. № 1284, а также следующих нормативных правовых актов:  

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №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 в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
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«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

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

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  

1) Этап начальной подготовки; 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства; 

4) Этап высшего спортивного мастерства. 

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. Обеспечение подготовкой 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации 

путем осуществления спортивной подготовки высшего спортивного 

мастерства.  

 

1.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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Плавание – олимпийский вид спорта. Занятия плаванием содействуют 

всестороннему физическому развитию, закаливанию и оздоровлению детей, 

повышают сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, обладают 

гигиеническим эффектом.  

Плавание является жизненно необходимым навыком, интересным и 

полезным для здоровья видом спорта. Регулярные тренировки воспитывают 

волю, смелость, трудолюбие, целеустремленность и дисциплину. Многолетние 

занятия плаванием формируют нравственно-волевые качества личности, 

идейные взгляды и позиции, необходимые не только в спорте, но и в жизни. 

 

1.2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 

в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении и 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.  

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 
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Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

3 12 7 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 4 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

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

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта плавание.  

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

1.2.2. Объем Программы 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный норматив 

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 
1-2 

года 

3  

года 

4 

года 

5 

года 
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Количество часов 

в неделю 
6 9 12 14 16 18 28 32 

Общее количество 

часов в год 
312 468 624 728 832 936 1456 1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с этапа 

начальной подготовки, недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки.  

 

1.2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание» 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия  

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

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

с использованием дистанционных технологий. 

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. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском.  

2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

 - не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

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 

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 
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1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарный план Архангельской области и муниципального 

образования, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении.  

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 
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Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

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, направляет обучающегося на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

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 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 
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психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. 

Отборочные соревнования – по результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть 

в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных 

соревнованиях. 

Основные соревнования – целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание более высокого места. В них спортсмен 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапе высшего спортивного мастерства.   

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации.  

 

1.2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 
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Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовки, 

учебно-тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного 

мастерства и этапе высшего спортивного мастерства указан в таблице 6. 

Таблица 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  До года  Свыше  

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  
Участие в спортивных 

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

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7. 

Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/

п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

До 

года  
Свыш

е  года  1-2 

года 

3 

года  

4 

года 

5 

года  

Недельная нагрузка в часах 

6 9 12 14 16 18 28 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 12 12 12 12 7 4 

1. 
Общая 

физическая 

подготовка 

172-

178 

234-

248 

268- 

287 

313- 

335 

266-  

291 

300-

328 
262-320 183-250 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка 

56-66 
108-

117 

162- 

181 

189- 

211 

250-

283 

281-

318 
582-655 699-832 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревновани

ях 

- 5-9 
12-

25 

15-

29 

83-

100 

94-

112 
175-204 233-266 

4. 
Техническая 

подготовка  
50-59 75-89 

100- 

125 

116- 

146 

150-

183 

168-

206 
262-320 300-366 

5. 
Тактическая 

подготовка 
3-7 5-10 7-19 8-22 9-33 9-39 16-63 18-79 

6. 
Теоретическ

ая 

подготовка 

3-6 5-10 6-19 8-22 9-33 9-39 15-63 18-79 

7. 
Психологиче

ская 

подготовка 

3-6 4-8 6-18 6-22 7-34 8-34 13-63 14-75 



17 

 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестировани

е и контроль) 

1-3 2-5 1-2 2-3 2-3 3-4 4-5 5-7 

9. 
Инструкторс

кая практика 
- - 3-10 3-11 9-17 

10-

20 
14-28 17-34 

10

. 
Судейская 

практика 
- - 3-9 4-11 8-16 9-17 15-30 16-33 

11

. 

Медицински

е, медико-

биологическ

ие 

мероприятия 

1-3 1-4 5-8 5-10 6-12 7-14 18-22 33-44 

12

. 

Восстановит

ельные 

мероприятия 

1-3 2-5 6-15 8-16 9-18 9-19 36-60 95-115 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 624 728 832 936 1456 1664 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

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

учебно-тренировочным планом Организации.  

 

1.2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человек, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всестороннее 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8. 

Таблица 8 

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;  

В течение 

года 
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- 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; 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

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, 

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 
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легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, 

организуемых в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение 

года 

 

1.2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

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

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

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

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=435053&dst=100012&field=134&date=11.03.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&dst=100009&field=134&date=11.03.2023
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допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

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

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

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

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

 ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  
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2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
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производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 9. 

Таблица 9 

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 

подготовка и 

учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 
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стандартом «Запрещенный 

список»)» 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в год 

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 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 
1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 
1-2 раза в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 
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Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, 

а также с антидопинговыми правилами по виду спорта плавание. 

1.2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

- уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по группе. 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки: 

- уметь вести протоколы соревнований. 

- участвовать в судействе учебных соревнований совместно с тренером-

преподавателем. 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- уметь судить соревнования в качестве судьи. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе 

высшего спортивного мастерства: 
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Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь составить конспект и провести занятия в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у товарища 

по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям; 

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

плаванию; 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство на соревнованиях (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект отдельных 

частей занятий 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятий в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки.  

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углублять внимание знаниям правила 

спорта плавание, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 
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начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий.  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятий 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуационные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятиях, уметь 

составлять Положение о проведении 

спортивного соревнования, стремится 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории». 

 

1.2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

 и применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно-

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении допуска к 

мероприятиям 
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В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведения физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне «(ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 

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

мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  

1.3  СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

1) Этап начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе виде спорта «плавание»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «плавание»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная со второго года; 

 укрепление здоровья. 

2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 
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 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, втором и третьем году; 

 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. 

3) На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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 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 всероссийских спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

4) На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 
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ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

Прием в Организацию для прохождения спортивной подготовки 

осуществляется на основании нормативных документов, утвержденных 

приказом директора Организации, результатов индивидуальных испытаний, 

которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической 

подготовки поступающих в соответствии с нормативами, определенными 

Программой спортивной подготовки по плаванию. 

Требования для зачисления, перевода и дальнейшего обучения лиц: 

- соответствие возраста; 

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей - 

физической и специальной физической подготовке, соответствующих           

данному этапу спортивной подготовки; 

- медицинское заключение (справка), подтверждающее отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и                    
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антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки на этапе начальной подготовки необходимо: 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 

спортсмену, быстрее пробежавшему 30 метров.  

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

1 – 2 года обучения необходимо: 

Учебно-тренировочный этап 1 года: 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке, не менее 20 баллов; 

- наличие у спортсмена действующего юношеского спортивного разряда 

или спортивного разряда по выбранному виду спорта в соответствии                                     

с таблицей 12. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 

спортсмену, быстрее проплывшему 50 метров вольным стилем.  

Учебно-тренировочный этап 2 года: 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- наличие у спортсмена действующего юношеского спортивного разряда 

или спортивного разряда по выбранному виду спорта в соответствии                                     

с таблицей 12. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 
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спортсмену при выполнении следующих критериев в следующей 

последовательности: 

1. Наличие у спортсмена более высокого спортивного разряда; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных областных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат Архангельской области, первенство 

Архангельской области, чемпионат г. Архангельска, первенство г. 

Архангельска). 

Для зачисления, перевода и дальнейшего прохождения спортивной 

подготовки на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

3 – 5 годов обучения необходимо: 

Учебно-тренировочный этап 3 – 5 года: 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- наличие у спортсмена действующего спортивного разряда по 

выбранному виду спорта в соответствии с таблицей 12. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 

спортсмену при выполнении следующих критериев в следующей 

последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных всероссийских 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат России, Кубок России 

(финал), первенство России); 

4. Более высокое место на межрегиональных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 
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5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат Архангельской области, первенство 

Архангельской области, чемпионат г. Архангельска, первенство                                           

г. Архангельска); 

6. Официальный рейтинг. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства для зачисления, 

перевода и дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо 

выполнение следующих критериев: 

- наличие действующего спортивного разряда – «кандидат в мастера 

спорта»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 

спортсмену при выполнении следующих критериев в следующей 

последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в 

спортивную сборную команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в 

спортивную сборную команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных всероссийских 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат России, Кубок России 

(финал), первенство России); 

4. Более высокое место на межрегиональных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 

5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат Архангельской области, первенство 

Архангельской области); 

6. Официальный рейтинг. 

На этапе высшего спортивного мастерства для зачисления, перевода и 
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дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие спортивного звания «мастер спорта России»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовке приоритет отдается 

спортсмену при выполнении следующих критериев в следующей 

последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в 

спортивную сборную команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в 

спортивную сборную команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных всероссийских 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат России, Кубок России 

(финал), первенство России); 

4. Более высокое место на межрегиональных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 

5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях в 

следующем порядке (чемпионат Архангельской области); 

6. Официальный рейтинг. 

 

1.3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, и проводится Организацией, на основе разработанных 

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

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

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
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соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного 

раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

 

1.3.3  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам 

спортивной подготовки  

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающиеся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

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

нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

техническое мастерство, уровень спортивной квалификации (спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап начальной подготовки, учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап 

совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «плавание». 

Комплексы контрольных упражнений и уровень спортивной 

квалификации этапа начальной подготовки указаны в таблице 12. 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

плавание 

 Упражнения 
Единица 

измерения 

норматив 

мальчики девочки 
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До года обучения 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег 30 м с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

6,9 6,3 5,8 7,1 6,6 6,0 

1.2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

7 9 11 4 6 8 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи). 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+1 +3 +5 +3 +5 +7 

1.5 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

110 140 160 105 135 145 

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 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

10.1 9,8 9,6 9.8 9,6 9,4 

2.3 И.п. – стоя держа 

мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок 

мяча вперед. 

м 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

3.5 4,0 4,5 3,0 3,5 4,0 

2.4 И. п. – стоя, держа 

гимнастическую 

палку, шириной 50 

см. Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад. 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

1 4 6 1 4 6 

Свыше года обучения 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег 30 м с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

6,5 6,0 5,6 6,8 6,2 5,8 

1.2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

10 12 14 5 7 9 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи). 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

 

+4 

 

+6 

 

+8 

 

+5 

 

+7 

 

+9 

1.5 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

120 150 170 110 140 150 

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 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

9.8 9,6 9,3 10,3 10,0 9,7 

2.3 И.п. – стоя держа 

мяч весом 1 кг за 
м 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

4,0 4,5 5,0 3,5 3,8 4,0 
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головой. Бросок 

мяча вперед. 

2.4 И. п. – стоя, держа 

гимнастическую 

палку, шириной 50 

см. Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад. 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

1 4 6 3 6 8 

Комплексы контрольных упражнений и уровень спортивной 

квалификации учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) указаны в таблице 13. 

Таблица 13 

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 
 Упражнения Единица 

измерения 

норматив 

юноши девушки 

                                                 1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег 1000 м Мин, с 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

5,5 5 4,6 6,2 5,8 5,6 

1.2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

13 15 17 7 9 11 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи). 

см 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+4 +6 +8 +5 +8 +10 

1.4 Челночный бег 3х10 

метров. 

с 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

9,3 9,0 8,6 9,5 9,2 8,9 

1.5 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

140 180 200 130 160 170 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 И.п. – стоя держа мяч 

весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча 

вперед. 

м 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

4 4,5 5 3,5 3,8 4 

2.2 И. п. – стоя, держа 

гимнастическую 

палку, шириной 60 

см. Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

3 6 8 3 6 8 

2.3 И. п. – стоя в воде у 

борта бассейна. 

Отталкиванием двух 

ног скольжение в 

воде лежа на груди, 

руки вперед. 

м 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

7,0 7,5 8,0 8,0 8,5 9,0 

2.4 Техническое мастерство 

УТЭ-1  1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 
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Дистанция 50м 

вольный стиль 
мин, сек 1.10 1.00 55 1.20 1.10 1.00 

УТЭ-2,3  1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

Стартовый разгон 

15м вольный стиль 
сек 9 8,5 8 9,5 9 8,5 

Скольжение с 

поворота 10м 
сек 24 20 18 24 22 20 

Тест 6х50м вст 

Р-24-26 

R-1 мин 

сек 38 37,5 37 40 39,5 39 

Количество 

гребков 
38 38 37 40 40 39 

УТЭ-4,5  1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

Стартовый разгон 

15м вольный стиль 
сек 8 7,5 7 9 8,5 8 

Скольжение с 

поворота 10м 
сек 20 18 14 24 20 16 

Тест 8х50м вст 

Р-24-26 

R-1мин 

сек 37 36 35 39 38 37 

Количество 

гребков 
37 36 35 39 38 37 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Комплексы контрольный упражнений и уровень спортивной 

квалификации этапа совершенствования спортивного мастерства указаны в 

таблице 14. 

Таблица 14 

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 
№ Упражнение Единица 

измерения 

норматив 

Юноши/мужчины Девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег 2000 м Мин, с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

9,2 8,9 8 10,4 10 9,4 

1.2 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

8 10 12 - - - 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

- - - 15 30 50 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи). 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+9см +12см +14см +13см +15см +17см 

1.5 Челночный бег 3х10 

метров. 
с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

8,0 7,8 7,5 9,0 8,8 8,5 

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

190 200 210 165 170 175 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 м 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 
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И. п. – стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед. 

5,3 5,8 6 4,5 4,8 5 

2.2 И. п. – стоя, держа 

гимнастическую палку, 

шириной 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад. 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

5 7 10 5 7 10 

2.3 Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением 

на обе ноги. 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

45 48 50 35 38 40 

2.4 И. п. – стоя в воде у борта 

бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в 

воде лежа на груди, руки 

вперед. Дистанция 11 м. 

с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

6,7 

 

6,5 

 

6,0 

 

7,0 

 

6,7 

 

6,5 

 

2.5 Техническое мастерство 

Стартовый разгон 15м сек 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

6,9 6,4 6 7,9 7,4 7 

Скольжение с поворота 

10м 
сек 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

20 16 14 22 18 16 

Тест 10х50 вст, 

Р-24-26, 

R- 1 мин 

сек 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

36 35 34 38 37 36 

Количество 

гребков 
36 35 34 38 37 36 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Комплексы контрольный упражнений и уровень спортивной 

квалификации этапа высшего спортивного мастерства указаны в таблице 15. 

Таблица 15 

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  
№ Упражнение Единица 

измерения 

норматив 

Юноши/мужчины Девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 30 м с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

4,7 4,6 4,5 5,0 4,9 4,8 

1.2 
Бег на 2000 м Мин, с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

8,1 8,05 8,0 10,0 9,6 9,2 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

36 44 50 20 28 36 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи). 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+11 +14см +16см +15см +17см +18см 

1.5 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

1 

балл 
2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

215 220 225 180 190 200 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 м 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 
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И. п. – стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед. 

7,5 7,6 8 5,3 6 6,3 

2.2 И. п. – стоя, держа 

гимнастическую палку, 

шириной 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад. 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

5 7 10 5 7 10 

2.3 Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением 

на обе ноги. 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

50 55 60 40 44 48 

2.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

Количество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

12 14 17 7 8 9 

2.5 

 
Техническое мастерство 

Стартовый разгон 15м сек 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

6,9 6,4 6 7,9 7,4 7 

Скольжение с поворота 

10м 
сек 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

19 15 13 21 17 15 

Тест 10х50 вст, 

Р-24-26, 

R- 1 мин 

сек 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

36 35 34 38 37 36 

Количество 

гребков 
36 35 34 38 37 36 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Перед тем, как приступить к тестированию спортсменов, необходимо 

провести разминку, которая должна включать в себя упражнения, близкие по 

структуре к упражнениям теста.  

Бег на 30 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой 

ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с высокого старта.  

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник 

бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается одна попытка. 

Фиксируется время с точностью до 0,01 секунды. 

Бег на 1000 м, 2000 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или 

на любой ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с высокого 

старта.  По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) 

участник бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается одна попытка. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз). Исходное 

положение (ИП далее) - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, 

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

сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с 

применением «контактной платформы», либо без нее. Спортсмен, сгибая руки, 

касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине (раз). Методика 

выполнения. Хватом сверху, сгибая руки, подъем до уровня подбородка. Не 

допускается раскачивание и маховые движения ногами или нарушение 

прямолинейности по линии «туловище – ноги». Учитывается количество 

повторений. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи). Выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической скамье, 

ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 

10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по 

команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами 

рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально 

сгибается и фиксирует результат в течение 2 с.  

Челночный бег 3х10 метров. По команде «На старт» тестируемый 

становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога находилась у 

стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на 

стартовую линию запрещено). По команде «Внимание!», слегка сгибая обе 

ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и переносит тяжесть тела на 

впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. По команде 

«Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к 

линии старта, пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний 

отрезок финишируя. Судья останавливает секундомер в момент пересечения 

линии «Финиш». Результат фиксируется до 0,1 секунды. 
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Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.). Испытуемый 

встает на контрольную линию, справа от которой лежит измерительная, не 

заступая ногами за нее. Затем толчком двух ног с взмахом рук выполняет 

прыжок в длину, стараясь приземлиться как можно дальше. Результат 

измеряется в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по точке 

приземления пятками. Выполняется 3 попытки, засчитывается лучшая попытка. 

Исходное положение – стоя держа мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед. 

Метание с места. Испытуемый стоит у линии, одна нога впереди, держа 

мяч двумя руками внизу перед собой. Поднимая мяч вверх, производится замах 

назад за голову и тут же сразу бросок вперед. Даются три попытки в каждом 

виде метания. Учитывается лучший результат. 

Исходное положение – стоя, держа гимнастическую палку, шириной 

50 см, 60 см. Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад. 

Выкручивание прямых рук из положения перед собой в положение назад 

выполняется с использованием гимнастической палки (веревки) при 

вертикальном положении туловища. Взявшись перед собой за концы 

гимнастической палки, производится выкручивание прямых рук назад и 

фиксируется положение в течение 2 секунд для измерения результата. 

Результат оценивают в сантиметрах по расстоянию вдоль гимнастической 

палки между кистями рук при выкручивании: чем меньше расстояние, тем 

лучше показатели гибкости данного сустава. 

Исходное положение – стоя в воде у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на груди, руки вперед.  

Задержав дыхание, производится толчок ногами от борта бассейна и далее 

производится скольжение. В горизонтальном положении и скольжением на 

груди до полной остановки. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги. 
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Прыжок в высоту с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное 

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вверх. 

Допускаются махи руками. 

Скольжение от стены. 

Скольжение от стены выполняется, задержав дыхание, производится 

толчок ногами от борта бассейна и далее производится скольжение. В 

горизонтальном положении и скольжением на груди до полной остановки по 

поверхности воды. 

Дистанция 50м вольный стиль. 

Дистанция 50м вольный стиль, выполняется по правилам соревнований 

плавания. 

Стартовый разгон 11м / 15м вольный стиль. 

Стартовый разгон выполняется из стартового положения по сигналу, 

спортсмен проплывает вольным стилем 11 метров / 15 метров. 

Скольжение с поворота 10 м. 

Разгон на поворот начинается за 2 метра до стены по постановке ног на 

стену, включается секундомер и спортсмен скользит 10 м. 

Тест 6/8/10х50м вольный стиль Р-24-26, R-1 мин. 

Спортсмен плывет в режиме 1 минута 6х50м вольным стилем на пульсе 

24-26, берется средний результат времени на 6/8/10 отрезках по 50м и среднее 

количество гребков на этих отрезках. 

 

1.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММУ ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Программный материал для практических занятий разрабатывается 

самими тренерами-преподавателями в соответствии с нормативами 

федерального стандарта по виду спорта плавание в зависимости от этапа 
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подготовки и уровня подготовленности обучающихся. Для эффективного 

учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки по плаванию в 

Организации по мере необходимости могут вноситься дополнения по 

тематическому материалу. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

          Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающиеся.  

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

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  
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Общая подготовленность предполагает разностороннее развитие 

физических качеств, функциональных возможностей органов и систем 

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.  

Этап начальной подготовки 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе 

являются: 

- всесторонняя физическая подготовка; обучение плаванию (не умеющих 

плавать): развитие координации движений; выявление задатков способностей у 

детей; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; воспитание черт 

спортивного характера, привитие гигиенических навыков: укрепление 

здоровья; обучение технике спортивного плавания. 

Общая физическая подготовка  

На этапе начальной плавательной подготовки используются следующие 

виды упражнений:  

строевые упражнения, ходьба и бег:  

построение в шеренгу и колонну;  

расчет по порядку и на первый второй;  

перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по одному в круг, в 

колонну по два и т.д. размыкания и смыкания;  

передвижения шагом и бегом; 

 ходьба и бег противоходом и по диагонали;  

ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы 

с различными положениями рук, чередование бега с ходьбой, челночный бег, 

бросание набивного мяча и т.д.  

Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с пред-

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

(преимущественно на гибкость, координацию, расслабление);  

упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях 

пловца; упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных и 
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плечевых суставах; упражнения имитирующие технику спортивных способов 

плавания, стартов, поворотов.  

Специальная физическая подготовка  

На начальном этапе плавательной подготовки успешно используются 

следующие виды упражнений: 

 передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с 

различными исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.); 

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

Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из 

различных исходных положений, напряженно и расслабленно.  

Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений 

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

Дыхательные упражнения: из различных исходных положений 

выполнение продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки 

дыхания (как на поверхности воды, так и в воду).  

Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. 

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

Скольжение с вращением, скольжение на боку, скольжение с 

элементарными гребковыми движениями руками и ногами.  

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. 

- Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; 

согласование движений ногами, руками с дыханием; общее согласование 

движений.  

- Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений 

ногами, руками с дыханием, общее согласование движений.  

- Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование 

движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений. 

- Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, 

брассом, баттерфляем и на спине.  
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- Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при 

плавании на спине.  

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

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

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

в обруч» и т.д.  

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

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

согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки, метрового трамплина, прыжки 

вниз ногами с метрового трамплина.  

Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на 

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

плавание с помощью движений одной руки, другая вытянута вперед или 

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

плавание с помощью движений одними ногами с различными положениями 

рук; плавание с полной координацией движений; совершенствование техники 

дыхания.  

Совершенствование техники дыхания и поворотов. Проплывание кролем 

на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на технику, постепенно 

увеличивая длину проплываемых дистанций. Повторное проплывание на 

технику и с помощью движений руками или ногами 25, 50 и 100м.  

Теоретическая подготовка  

На этапе начальной подготовки включает в себя следующие разделы:  

1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом.  

2. Правила поведения в бассейне.  

3. Правила, организация и проведение соревнований.  

4. Гигиена физических упражнений. 5. Влияние физических упражнений 

на организм человека.  
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6. Техника и терминология плавания. Планирование годичного цикла в 

группах этапа начальной подготовки Группы этапа 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 обучение технике 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, 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. Занятия по плаванию 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 
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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. На первых 12 уроках проводится освоение с 

водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в 

воду, а также общеразвивающих и специальных физических упражнений. С 13-

го урока продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а 

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

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

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

кролем на спине; - плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе; - 

спад в воду из положения согнувшись. Далее продолжается изучение элементов 

техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание 

уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, стартам и 

поворотам при плавании. 36-й (итоговый) урок посвящается выполнению 

контрольных упражнений: - плавание с помощью движений ногами кролем на 

груди и на спине — 20-25 м; - плавание кролем на спине — 20-25 м; - плавание 

кролем на груди — 15-20 м.  

В течение года на место выбывших учеников (по причине отсутствия 

желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) 

могут набираться новички.  

До конца года продолжается параллельно-последовательное освоение 

техники всех спортивных способов плавания и совершенствование в ней. В 

первом полугодии происходит углубленное разучивание техники плавания 
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способами кроль на груди и на спине и ознакомление с элементами плавания 

способом дельфин. К концу этапа занимающиеся должны проплыть 25 м 

кролем на груди и на спине со старта с оценкой техники. Во втором полугодии 

4-6 недель (1-1,5 месяца) отводятся на изучение способа дельфин. В этот период 

тренировочные занятия планируются таким образом, что 60% от общего объема 

тренировочной нагрузки проплывается кролем на груди и на спине.  

Остальные 40% общего объема плавания целиком посвящаются 

изучению техники плавания дельфином и совершенствованию в ней.  

Последние четыре недели отводятся для изучения техники плавания 

способом брасс и совершенствования в ней. Занятия планируются так, что 60-

70% от общего объема нагрузки выполняются за счет плавания кролем на груди, 

на спине и дельфином.  

Оставшиеся 30-40% времени посвящаются изучению техники способа 

плавания брасс и совершенствованию в ней. Необходимо отметить, что с такой 

программой справляются дети, приступившие к занятиям плаванием в 9 лет. 

При начале занятий в 7-9 лет многие дети не готовы физически к правильному 

выполнению упражнений для способа дельфин, особенно, если нет 

возможности для организации полноценных занятий по ОФП и СФП на суше. 

В этом случае сроки обучения увеличиваются, и после изучения кроля на груди 

и на спине можно переходить к изучению брасса, а затем - дельфина. Все это 

время продолжается изучение техники стартов и поворотов при плавании 

разными способами.  

В конце года проводятся контрольные-переводные испытания. Дети, 

хорошо освоившие технику, имеющие хорошее продвижение от каждого 

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

занятия плаванием, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года 

обучения.  

2-й и 3-й год обучения  

Занятия на 2-м и 3-м году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и 
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поворотов. Среди средств подготовки попрежнему широко используются 

тренировочные задания, применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения 

на воде, прыжки в воду.  

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться 

упражнения начальной спортивной тренировки. В содержание занятий входят: 

плавание всеми способами, разнообразные упражнения, с различным 

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

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

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

одним способом или комплексным плаванием, в полной координации и на 

ногах; дельфином - не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 

м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.  

После третьего года обучения занимающийся должен освоить технику 

всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса 

начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми 

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

способом.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе 

являются: 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и 

активно-пассивных упражнений; 

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

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

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

этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных 

видах деятельности; 
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- 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 глубокого утомления, и тренировки на фоне 

продолжительного неполного восстановления. 

Главными структурными блоками тренировки являются втягивающие и 

обще-подготовительные 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). 
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Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же 

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

биологического созревания и должны несколько быстрее проходить этап 

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

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три 

макроцикла: осенне-зимний, зимне-весенний и весенне-летний. 

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 

1-го года спортивной подготовки является доступность учебного материала для 

пловцов разного уровня подготовленности, приступивших к занятиям в 

тренировочных группах. Тренировочные занятия на суше направлены на 

разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде направлены на 

совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым 

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

подготовленности, который позволяет коллективно выполнять основные 

тренировочные серии в заданных временных режимах. 

 Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно 

повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых 

тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. 

Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м (широко используются 

элементы синхронного и 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. 
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 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 спортивной подготовки 

осуществляется с учетом годового объема тренировочных занятий. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки 

для максимальной реализации их индивидуальных возможностей на 

следующем этапе многолетней подготовки. Это требует создания прочного 

фундамента специальной подготовленности и формирования устойчивой 

мотивации к достижению высокого мастерства. Для этого широко 

используются средства, позволяющие повысить функциональный потенциал 

организма пловцов без применения большого объема работы, приближенной по 

характеру к соревновательной деятельности. 

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной 

специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от 

предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. 

Планирование тренировки принимает все более индивидуализированный 

характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов 

тренировочной работы. Эффективность положительного переноса 

тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит путем 

применения специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания 

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

высшего спортивного мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются 

нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме. Возраст занимающихся 

является оптимальным для развития максимальной силы. В тренировку 
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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. 

Этап высшего спортивного мастерства. 

Основное содержание этого этапа – максимальное использование 

тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию 

функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины 

объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко 

планируются занятия с большими нагрузками, 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 тренировочной работы, соревновательной практики.  

Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На 

данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке. 

 Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности 

их обще-подготовительные этапы) и возрастает продолжительность 

соревновательных. Причем даже на обще-подготовительном этапе 

подготовительного периода основное место занимают средства 

вспомогательной и специальной подготовки. 

В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона 

используются серии соревновательных стартов. На этапе максимальной 

реализации индивидуальных возможностей широко планируются ударные 

микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. 

Распространенным вариантом планирования мезоциклов является 

чередование серий ударных или соревновательных микроциклов с 
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восстановительными, в которых широко применяются средства восстановления 

и активного отдыха. 

На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и 

внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки 

пловцов – различные средства восстановления и стимуляции 

работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях 

искусственной гипоксии. 

Техническое совершенствование пловцов на этапе ВСМ во многом 

связано с использованием средств объективной оценки структуры движений, в 

основе которых – применение кино- и видеотехники. 

Значительные резервы дальнейшего совершенствования системы 

подготовки пловцов высокого класса – в управлении процессом их подготовки 

с тщательным учетом особенностей структуры соревновательной деятельности 

и подготовленности, индивидуальных особенностей, а также привлечении к 

этому процессу специалистов из смежных областей науки для обеспечения 

научно обоснованной системы подготовки к крупнейшим соревнованиям. 

К основным средствам освоения техники плавания относятся следующие 

группы физических упражнений: 

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

- подготовительные упражнения для освоения с водой; 

- учебные прыжки в воду; 

- игры и развлечения на воде; 

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания; 

- упражнения для изучения техники стартов, поворотов. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

применяются в целях: 

- повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

- совершенствования основных физических качеств, определяющих 

успешность обучения и тренировки в плавании (координация движений, сила, 

быстрота, выносливость, подвижность в суставах) 
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- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к 

изучению основного учебного материала в воде. 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию 

направлено главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, 

формирование мышечного корсета и воспитание правильной осанки у детей. 

Имитация на суше движения, сходных по форме и характеру с 

движениями, выполняемыми в воде, способствует более быстрому и 

качественному освоению техники плавания. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как 

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

дыханием; прыжки вверх вперед из И.П. «старт пловца»; на гимнастическом 

мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники 

скоростных поворотов на груди и спине. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают решать 

следующие задачи: 

- формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, 

зрительных, тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих 

основным свойствам и условиям водной среды; 

- освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в воде 

– как подготовка к изучению техники спортивного плавания;  

- устранение инстинктивного страха перед водой – как основа 

психологической подготовки к обучению. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: 

- упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды;  

-погружения в воду с головой,  

-подныривания и открывание глаз в воде;  

-всплывания и лежания на воде;  

-выдохи в воду;  

-скольжения. 

Учебные прыжки в воду применяются в целях: 
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- устранения инстинктивного страха перед водой и быстрое освоение в 

непривычной среде; 

- подготовка к успешному освоению стартового прыжка и элементов 

прикладного плавания. 

Учебные прыжки:  

-сидя на бортике,  

-стоя на бортике с различным И.П. рук и ног. 

Игры и развлечения в воде проводятся в заключительной части 

тренировочного занятия. Они улучшают эмоциональное состояние 

занимающихся, позволяют закрепить изученный материал, повышают интерес 

к занятиям.  

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на 

каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по 

элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1. 

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным изменением 

условий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

- поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, 

плавание вдоль и поперек бассейна); 

- проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

- чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях в 

заданном темпе (например, плавание по элементам в полной координации; 

плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой 

дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плавания 

обеспечивают: 

- разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяет 

сохранить интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 
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- умение применять различные варианты техники плавания в 

изменяющихся условиях; 

- формирование индивидуальной техники плавания в соответствии с 

особенностями телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Упражнения для изучения техники стартов и поворотов 

Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и 

плавания на спине. 

Ко времени изучения стартового прыжка с тумбочки пловцы должны 

овладеть техников выполнения учебных прыжков в воду. Сначала разучивают 

спад в воду с отталкиванием в конце падения, затем – разучивают стартовый 

прыжок с бортика бассейна и только после этого приступают к изучению 

стартового прыжка с тумбочки. 

Когда занимающиеся освоят технику плавания кролем на спине, кролем 

на груди и смогут проплыть 25 м и более, следует начинать изучение техники 

поворотов. Сначала изучается техника простых поворотов, которая является 

основой для дальнейшего овладения более сложными скоростными 

вариантами. Элементы поворота разучиваются в последовательности: 

скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; группировка, 

вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и касание 

его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Совершенствование техники рекомендуется начинать с постановки 

рациональных гребка руками и дыхания, а затем переходить к общему 

согласованию движений. Заниматься этим следует в неразрывной связи с 

совершенствованием обтекаемого и уравновешенного положения тела, а также 

техники движений ногами. Когда тот или иной элемент техники освоен, 

необходимо проверить и закрепить его при плавании с полной координацией 

движений. 

Совершенствование технического мастерства должно быть неразрывно 

связано с вариативностью техники плавания. Излишне жестко и прочно 

закрепленный навык становится препятствием для дальнейшего спортивного 
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роста. Юные пловцы должны обладать большим арсеналом специфических 

плавательных движений, поэтому совершенствование техники должно 

представлять собой непрекращающийся процесс решения все новых 

двигательных задач в постепенно усложняемых и вариативных условиях. 

Технические упражнения объединяют в определенные комплексы, в которых 

плавание по элементам или со связками элементов чередуются с плаванием с 

полной координацией движений. Эти упражнения выполняются на различных 

скоростях, с разным 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. 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 спортсмену предлагают выполнить 

движения (зафиксировать позу или исходное положение) по своему характеру 

противоположные допускаемой ошибке. 

Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотов 

является образцовое выполнение каждого поворота на тренировке. Необходимо 

с ускорением наплывать на поворотную стенку, быстро выполнять поворот, 

энергично выполнять гребковые движения под водой и своевременно 

переходить к плавательным движениям на дистанции. 

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений одними руками; плавание с помощью движений одними 

ногами с различными положениями рук и вариантами дыхания; плавание на 

«сцепление», плавание с «обгоном», плавание с двухсторонним дыханием, 

плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание двух-, четырех- и шести 

ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и др. 
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Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью одновременных и попеременных движений руками; плавание с 

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

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

руку; плавание с помощью движений ногами кролем и одновременно движений 

руками и др. 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с 

помощью движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание с 

помощью движений ногами баттерфляем и одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью движений ногами 

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

положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами 

баттерфляем и одновременных гребков руками; плавание двух- и 

многоударным баттерфляем с раздельным согласованием движений руками и 

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

двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два –

три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. 

Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты 

вперед; руки у бедер); плавание с раздельным согласованием движений руками 

и ногами и со слитным согласованием; плавание с различным согласованием 

дыхания; плавание брассом на спине с раздельным и слитным согласованием 

движений руками и ногами; плавание брассом с поздним вдохом и др. 

Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при 

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

воздуху при плавании брассом и баттерфляем; открытый и закрытый поворот с 

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

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

от способа брасс к способу кроль на груди. 
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Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на 

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

рук); старт с захватом; старт «пружиной»; старт из воды при плавании на спине; 

старт с тумбочки при смене этапов эстафеты. 

Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов 

и поворотов: проплывание в свободном и умеренном темпе на технику 

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

Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в свободном и 

умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена 

способов через 25, 50 и 100 м.); плавание в умеренном темпе различными 

способами на технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях 

от 200 до 400 м; проплывание в умеренном темпе на технику с полной 

координацией движений и с помощью движений руками или ногами всеми 

способами упражнений типа: 5-6х100 м, 2-3х200 м, 400 + 200 м; проплывание 

отрезков 25 и 50 м с повышенной скоростью на технику всеми способами с 

полной координацией движений, а также с помощью движений руками и 

ногами в упражнениях типа: 4-6х25 м со старта различными способами, 4-6х50 

м с помощью движений руками и ногами, чередуя способы и темп плавания, 

4х50 м каждым способом и др., эстафетное плавание по 10-15; 25 и 50 м всеми 

способами с полной координацией движений или с помощью движений руками 

или ногами и др. 

Учебно-тематический план указан в таблице 16. 

Таблица 16 

Учебно-тематический план 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года бучения: 

≈ 120/180   

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20  сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских гр. 
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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-тренировочный 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 деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 
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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. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 
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восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего спортивного мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

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 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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1.5 ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях 

вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» 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 «легкая атлетика». 

 

1.6 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ВКЛЮЧАЮЩИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 



68 

 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 17);  

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 18);  

 обеспечение спортивной экипировкой тренерско-педагогического 

состава (таблица 19); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 
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проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица 17 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

      

 

Таблица 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Н
аи

м
ен

о
в

ан
и

е
 

Е
д

и
н

и
ц

а 

и
зм

ер
ен

и
я
 

Р
ас

ч
ет

н
а
я
 

ед
и

н
и

ц
а
 Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

№ 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 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря, 

которого нет в федеральном стандарте 

16.  Моноласта (гиперласта) штук 10 

17.  Трубка для плавания штук 20 

18.  Трос латексный штук 18 

19.  Эспандер штук 50 

20.  Фитболы (средние, большие) штук 10 

21.  Петли TRX штук 10 

22.  Гимнастический коврик штук 20 

23.  Резина для плавания штук 8 

24.  
Тренажер - эластичный трос с поясом для плавания (малого 

сопротивления – от 3,5 до 10 кг) 
штук 8 

25.  
Тренажер - эластичный трос с поясом для плавания 

(среднего сопротивления – от 5 до 14 кг) 
штук 8 

26.  
Тренажер - эластичный трос с поясом для плавания 

(большого сопротивления – от 9 до 20 кг) 
штук 8 

27.  Тренажер фиксатор лодыжек для плавания штук 60 
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1.  
Гидрокостю

м стартовый 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

2.  
Гидрокостю

м стартовый 

(мужской) 

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

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 

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 

рукавом  

штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

12.  Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 3 1 

13.  
Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

14.  Рубашка 

поло 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15.  Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

Таблица 19 

Обеспечение спортивной экипировкой тренерско-педагогического 

состава 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица  

измерения 

Расчетная 

единица 
Количество Срок эксплуатации 

1.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

2.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

3.  Кроссовки  пара 
на тренера-

преподавателя 
1 1 

4.  Футболка  штук 
на тренера-

преподавателя 
1 1 

5.  Шорты спортивные штук на тренера- 1 1 
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преподавателя 

6.  Рубашка поло штук 
на тренера-

преподавателя 
1 1 

 

Требования к кадровому составу Организации, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1) 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). 

2) 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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Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, определенным 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) (далее – ЕКСД), в 

том числе: 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

наличие среднего профессионального образования или высшего 

профессионального образования и стажа работы по специальности на менее 

одного года; 

 на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования и 

стажа работы по специальности не менее трех лет. 

Непрерывное профессиональное развитие тренеров-преподавателей – 

важнейший фактор обеспечения высокого качества образования. Непрерывный 

характер профессионального развития может быть достигнут при условии 

непрерывного профессионального сопровождения, которое предусматривает: 

− объективную оценку уровня профессиональной компетентности 

тренеров-преподавателей; 

− своевременное выявление профессиональных дефицитов тренеров-

преподавателей, содействие их осознанию и формированию соответствующих 

образовательных запросов; 

− использование форм повышения квалификации, ориентированных на 

устранение профессиональных дефицитов, в т.ч. посредством разработки 

индивидуальных образовательных маршрутов и реализации индивидуальных 

образовательных программ профессионального развития; 
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− вовлечение тренеров-преподавателей в инновационную деятельность, 

способствующую формированию новых компетенций, готовности к 

деятельности в условиях изменений; 

− поддержку деятельности тренерских сообществ, объединений, 

проектных групп, обеспечивающих условия для «горизонтального» обучения, 

открывающих возможности для самореализации в профессии, построения 

вертикальной либо горизонтальной карьеры. 

 

1.7  ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

3 Приказ Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1004 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание»; 

4 Приказ Минспорта России от 20 декабря 2022 г. № 1284 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание»; 

5 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

6 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

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

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
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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 в физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

8 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

9 Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

10 Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта; 

11 Правила вида спорта «легкая атлетика»; 

12 Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»; 

13 Методические рекомендации «Алгоритм составление дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов 

спорта». 
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