
 

 

 

 



2 
 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» составлена в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации «О 

физической культуре в Российской Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ с Федеральным 

законом Российском Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

N 273-ФЗ; Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» от 16.11.2022 

г.№1004; с примерной дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», приказ Министерства спорта от 20.12.2022 

№1284; Приказом Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации» от 30.10.2015 г. №999 (с изменениями от 07.07.2022 г. 

приказ министерства спорта РФ №575); Уставом и локальными актами муниципального 

автономного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа им. Л.П. 

Моисеева» 

 
Спортивная подготовка по программе осуществляется на этапах: 

-начальной подготовки; 

-учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной подготовки);  

-этап совершенствования спортивного мастерства; 

2. Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение максимальных спортивных результатов:  

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд;  

II ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Плавание-это олимпийский вид спорта, в котором спортсмены показывают свое 

техническое мастерство и скорость, устанавливают мировые рекорды.  

Плавание широко используется как средство закаливания и профилактики 

простудных заболеваний. Вследствие повышенной теплоотдачи в воде активизируется 

обмен веществ в организме, расход энергии повышается. Это способствует достижению 

оптимального веса, оптимального соотношения жировой и мышечной тканей. Давление 

воды на грудную клетку стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижности грудной 

клетки, увеличение ее размеров, увеличение жизненной емкости легких. Занятие 

плаванием гармонически развивает физические качества – силу, ловкость, выносливость.  
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3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

2 

 

7-8 

 

15 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

9 

 

12-15 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

3 

 

14 

 

7 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  

 Учебно-тренировочная нагрузка в объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании её 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем.  

 В объем учебно-тренировочной нагрузки выходит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с 

высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а 

также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.  

Таблица № 2 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Количество часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-28 

Общее количество часов 
в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1456 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия 

-групповые теоретические и практические занятия – проводятся в форме лекции 

или бесед тренеров-преподавателей, врачей  и других специалистов с демонстрацией 

наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются на 

практических занятиях. Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема 

знаний обучающихся.  

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными 

для обучающихся. Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочный процесс нужно планировать на основе материалов, 

изложенных в данной программе. Планирование занятий и распределение материала в 

группах проводить на основании плана и годового графика распределения часов, которые 

предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий.  

Групповое занятие состоит из трех частей:  

1. Подготовительная  

2. Основная  

3. Заключительная  

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 

№ 

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 высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям  

     

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

 

- 

 

14 

 

18 
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мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации  

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке  

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

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 
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5.3. Спортивные соревнования 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки. Они должны 

планироваться так, чтобы по своей направленности и степени трудности соответствовать 

задачам, поставленным перед обучающимися на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки.  

 Контрольные соревнования: выявляют возможности обучающегося, уровень его 

подготовленности, эффективность подготовки. Контрольную функцию могут выполнять 

как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования; 

 Отборочные соревнования: по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях 

перед обучающимися ставится задача завоевать призовое место, выполнить контрольный 

норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях;  

 Основные соревнования: их цель достижение высоких результатов на 

определенном этапе многолетней спортивной подготовки.  

Объем соревновательной деятельности 

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 
 

До года Свыше 

года 

 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

Контрольные  1 3 4 6 8 

Отборочные  - - 2 2 2 

Основные  - 1 2 4 4 

 

6.  Годовой учебно-тренировочный план 

 Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО «СШ им. Л.П. Моисеева», 

осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса), рассчитанным на 52 недели на основании соответствующего 

федерального стандарта спортивной подготовки.  
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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 

совершенствования 

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 

2 Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 10-12 12-14 

4 Техническая 

подготовка (%) 

16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 2-4 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 
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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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

  Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-28 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

не более 
2-х 

часов 

не более 
2-х 

часов 

не более 
3-х 

часов 

не более 
3-х 

часов 

не более 
4-х 

часов 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 12-15 12-15 7 

1 Общая физическая 

подготовка  

 

 

4,5 

 

 

4,5 

 
2,5 

 
2,5 

2,5 

2 Специальная 

физическая 

подготовка  

 
3,5 

 
3,5 

3 

3 Спортивные 

соревнования  
- 0,5 1 2 2 

4 Техническая 

подготовка  

1 1 3 3,5 4 

5 Тактическая 

подготовка  
- 0,5 0,5 1 2 

6 Теоретическая 

подготовка  

0,25 0,5 0,5 1 1 

7 Психологическая 

подготовка  
-  

 

0,5 1 0,5 

8 Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль)  

-  0,5 1 2 

9 Инструкторская 

практика 

-  0,5 0,5 1 

10 Судейская практика  -  0,5 0,5 1 

11 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия, 

восстановительные 

мероприятия  

- 0,5 0,5 1 1 

Общее количество  312 416 728 936 1040 
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7. Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность  

1.1 Судейская практика  Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено:  

-практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

-приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

-приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей  

В течение года  

1.2. Инструкторская 

практика  
Учебно-тренировочные занятия в 

рамках которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

-формирование навыков 

наставничества; 

-формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

-формирование склонностей 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 

В течение года 
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спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

-формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета; 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн),  готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

-тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки; 

В течение года  

4. Развитие творческого мышления  

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  

-формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 
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достижению спортивных 

результатов) 

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; 

 

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

ним. 

Меры, направленные на предотвращение применения в спорте т борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

 -проведение ежегодных семинаров/лекций /занятий/викторин для спортсменов и на 

родительских собраниях  

 -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 условия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного  

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 
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запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допингконтроля, 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 

Этап подготовки Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Этап начальной 

подготовки  

Веселые старты – «Играй честно» 

 

 

 

 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 
проведении 
мероприятия: 
сценарий/ программа, 
фото/видео. 

 

Теоретическое занятие  

 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение. 

Знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список», проверка лекарственных 

препаратов.  

1  раз в 

месяц 

Юных спортсменов 
проверять 
лекарственные 
препараты через 
сервисы по проверке 

препаратов в виде 
домашнего задания 
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для 
самостоятельной 
проверки дома). 
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Родительское собрание.  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 
дня родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 
Использовать памятки 

для родителей. 
Научить родителей 
пользоваться сервисом 
по проверке 
препаратов. 

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

 1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 
образования. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации ) 

Веселые старты – «Играй честно» 

 

 

 

 

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. 

Родительское собрание.  

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 
дня родительского 
собрания вопрос по 
антидопингу. 

Использовать памятки 
для родителей. 
Научить родителей 
пользоваться сервисом 
по проверке 
препаратов. 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных 

средств» 

 

 

 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

 1 раз в год Прохождение онлайн-
курса – это 
неотъемлемая часть 
системы 
антидопингового 

образования. 
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Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг - контроля», 

«Подача запроса на ТИ», «Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач МАУ ДО «СШ им. Л.П. Моисеева» является подготовка 

обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в 

организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская практика 

проводится с целью получения обучающимися знаний и навыков инструктора и  судьи по 

спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет 

большое воспитательное значение – у обучающихся вырабатывается сознательное 

отношение к учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, 

дисциплинированность, обучающиеся приобретают определенные навыки 

наставничества. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают 

на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

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 

занятия. Обучающийся должен 

овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным 

языком для построения, отдачи 

рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений 

 
Практические 

занятия  

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки 

Судейская практика 
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Теоретические 

занятия  

 

 

В течение года  

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умение решать 

ситуативные вопросы 

 
Практические 

занятия 

 

 

 

 

 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный судья». 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

 

 

 

 
 

 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия  

 

 

 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект занятия 

Практические 

занятия 

 

 

 
 

 Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя  

Судейская практика 

Теоретические 

занятия  

 

В течение года Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

 
Практические 

занятия 
 

 
 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории»   

 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на сохранение и 

укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения 

РФ от 23 октября 2020 г. N 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 организации 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».  

 Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 

работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным нагрузкам, 

психологической устойчивости, проведения восстановительных и реабилитационных 

мероприятий.  

Рациональное использование различных способов активного воздействия на 

восстановительные процессы – важный резерв повышения эффективности тренировки. 

 Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические, психологические.  

 Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание 

восстановительных процессов за счет рационального планирования учебно-

тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность выполняемой 

спортсменом учебно-тренировочной работы, устанавливать оптимальные интервалы 

отдыха между упражнениями, разнообразить содержание учебно-тренировочных занятий, 

широко использовать переключение на другие виды деятельности, введение 

разгрузочных, адаптационных и восстановительных микроциклов, индивидуализацию 

средств и методов подготовки.  

 Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание, 

фармакологические препараты и витамины. 

 Психологические средства восстановления направлены на снижение уровня 

нервно-психологической напряженности и утомления в наиболее трудные периоды 

тренировок и ответственных соревнований; они включают в себя: приемы 

психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как внушение, аутогенная и 

психорегулирующая тренировка, сон/отдых, приемы мышечной релаксации. 

Немаловажное значение имеет создание благоприятного психологического фона в 

коллективе, как в условиях тренировок и соревнований, так и в быту и на отдыхе.  

 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание» 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 
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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;  

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;  

 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;  

 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание) необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  
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12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

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

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

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. Если на одном из этапов 

спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не 

соответствуют требованиям, установленным федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается.  

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

спортивной подготовки: 

 

Нормативы  по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м  сек не более 

6,9 7,1 

1.2. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +3 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

7 4 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

110 105 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль) 25 м сек без учета 

времени  

без учета 

времени 

2.2. Челночный бег 3х10 м   

сек 
не более 

 
10,1 10,6 

2.3. Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой, бросок 

мяча вперед 

м не менее 

3,5 3 
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2.4. Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание 

прямых рук в плечевых суставах 

вперед/назад 

 

количество раз 
не менее 

1 1 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«плавание» 

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

 

юноши девушки 

3. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м  сек не более 

9,3 9,5 

1.2. Бег на 1000 м мин,сек не более 

5,50 6,20 

1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

13 7 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

140 130 

4. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за  головой. Бросок 

мяча вперед  

м Не менее 

4 3,5 

2.2. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60 см. Выкручивание 

прямых рук в плечевых суставах 

вперед- назад 

 

количество раз 
не менее 

 
3 

2.3. Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки  

м не менее 

7 8 

2.4.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа 

5. Уровень спортивной квалификации 

III-II спортивный разряд 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 м  сек не более 

8,0 9,0 

1.2. Бег на 2000 м мин,сек не более 

9,20 10,40 

1.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +13 

1.4. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

30 15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за  головой. Бросок 

мяча вперед  

м Не менее 

5,3 4,5 

2.2. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание 

прямых рук в плечевых суставах 

вперед- назад 

 

количество раз 
не менее 

 
5 

2.3. Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед. Дистанция 

11 м. 

сек не менее 

6,7 7 

2.4.  Техническое мастерство  Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд кандидат в мастера спорта  
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ПЛАВАНИЕ» 

 

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

спортивной подготовки. 

Требования настоящей программы сформированы с учетом специфики вида спорта 

и его отдельных дисциплин и направлений: 

Этап начальной подготовки – направлен на привлечение к занятиям плаванием 

большого количества занимающихся. 

Основными задачами этого этапа являются: 

-всестороння физическая подготовка;  

-обучение спортивному плаванию; 

-развитие координации движений; 

-выявление задатков способностей у детей; 

-привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

-воспитание спортивного характера. 

 

В соответствии с поставленными задачами на этапе начальной подготовки 

применяются средства ОФП и СФП: 

-имитационные упражнения; 

-упражнения по освоению с водой; 

-игры и развлечения в воде; 

Средствами подготовки на суше служат: 

-общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

-акробатические упражнения (кувырки, перекаты); 

-гимнастические упражнения (мост, складки, выкрут); 

-упражнения на укрепление мышц спины и пресса; 

-прыжки в длину с места; 

-упражнения на развитие плечевого пояса; 

-упражнения на развитие силы; имитационные упражнения; 

-элементы легкой атлетики; 

-спортивные и подвижные игры; 

 

 При проведении занятий с детьми следует помнить, что двигательные навыки у 

детей младшего возраста формируется очень медленно, внимание их неустойчиво, 

поэтому следует давать разнообразные подготовительные упражнения.  

  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)- характеризуется 

повышением объёмов упражнений специальной подготовки.  

Основными задачами учебно-тренировочного этапа спортивной специализации до 

трёх лет являются: 

-всестороння физическая и специальная скоростно-силовая подготовка; 

-укрепление здоровья; 

-овладение основами техники физических упражнений; 

-дальнейшее развитие координации движений;  

-обучение основам техники плавания; 

-создание запаса подвижности в суставах; 

-развитие силовых способностей; 

-развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП; 

-увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания;  

-совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 
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структуры движений); 

-совершенствование соревновательной техники. 

-повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная 

реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и 

близких к ним специально подготовительных упражнений.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трёх лет 

приемущественная направленность на: 

-повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

-приобретение соревновательного опыта путем участия в различных видах 

соревнований;  

-уточнение спортивной специализации. 

Наибольшие объемы тренировочной работы выполняются в специализированном 

зале:  

Основными средствами наземной подготовки остаются: 

-общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

-акробатические упражнения (кувырки, перекаты); 

-гимнастические упражнения (мост, складки, выкрут); 

-упражнения на укрепление мышц спины и пресса; 

-прыжки в длину с места; 

-упражнение на развитие плечевого пояса; 

-упражнение на развитие силы; 

-имитационные упражнения; 

-кроссы; 

-спортивные и подвижные игры; 

 

На этом этапе совершенствуются функции быстроты движений и координации 

движений. Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка 

осуществляется приемущественно с использованием специального тренажерного 

оборудования, упражнения предполагают вовлечение а работу мышц, несущих основную 

нагрузку в процессе соревновательной деятельности; упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышение подвижности в плечевых и голеностопных суставах.  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ)- основными задачами 

этапа совершенствования спортивного мастерства можно определить:  

-совершенствование техники; 

-развитие специальных физических качеств; 

-освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

-достижение высокого уровня общей и специальной физической подготовленности, 

овладение приёмами саморегуляции психических состояний на тренировке и 

соревнованиях; 

-дальнейшее совершенствование координации движений, приобретение 

соревновательного опыта и навыков управления психическим состоянием в условиях 

соревнований;  

-достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших 

успехов (подтверждение и выполнение КМС, МС). 

 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем  

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 
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Этап 

начальной 

подготовки  

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения:  

120/180   

 Развитие 

спортивного 

плавания в России  

и за рубежом.  

13/20 Сентябрь/октябр

ь 

Спорт как средство 

воспитания 

морально-волевых 

качеств, жизненно 

важных умений и 

навыков. Спортивное, 

оздоровительное, 

прикладное значение 

плавания как вида 

спорта. Российские 

спортсмены-герои 

Олимпийских игр, 

чемпионатов Мира и 

Европы. 

 Правила 

поведения в 

бассейне  

13/20 Ноябрь/декабрь Основные меры 

безопасности и 

правила поведения в 

бассейне. 

Предупреждение 

несчастных случаев и 

заболеваниях при 

занятиях плаванием.  

 Гигиена 

физических 

упражнений и 

профилактика 

заболеваний 

13/20 Январь/март Личная гигиена 

юного пловца, 

закаливание. Режим 

дня, совмещение 

занятий спортом и 

учебой в 

общеобразовательной 

школе. Влияние 

физических 

упражнений и 

занятия плаванием на 

организм 

занимающихся.  

 Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

человека.  

13/20 Апрель/май Строение и функции 

организма человека. 

Влияние физических 

упражнений на 

организм 

занимающихся. 

Специфические 

особенности 

адаптации сердечно-

сосудистой и 
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дыхательной систем 

организма человека 

под воздействием 

систематическим 

занятием плаванием. 

Изменение состояния 

организма человека 

вод воздействием 

физических нагрузок.  

 Техника и 

терминология 

плавания  

13/20 Июнь/Июль Краткая 

характеристика 

техники спортивных 

способов плавания, 

стартов и поворотов. 

Основные термины, 

используемые для 

описания средств и 

методов тренировки, 

характеризующие 

ошибки техники.  

 Оборудование и 

спортивный 

инвентарь  по 

виду спорта  

13/20 Июль /Август  Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

 Режим дня и 

питание 

обучающихся  

13/20 Август/Сентябрь  Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания и 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание.  

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

 

 

 

Всего на УТ 

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 
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физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

 История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

70/107 Октябрь Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

70/107 Ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

70/107 Декабрь Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 Январь Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований.   

Теоретические 

основы 

техникотактическ

ой подготовки. 

Основы техники 

70/107 Март  Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. 

Двигательные 

представления. 
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вида спорта Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной 

техники в 

достижении высокого 

спортивного 

результата.   

Психологическая 

подготовка 

60/106 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 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 Май/Июнь  Деление участников 

по возрасту и полу. 

Права и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

 

Всего на этапе 

ССМ: 

1200   

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

200 Сентябрь Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 
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культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма 

на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ос 

ть/недотренирова

нн ость 

200 Октябрь Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированност

и». 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 

многокомпонентн

ый процесс 

200 Январь  Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный 
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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. 

 Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

200 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. 

Медикобиологически

е средства 

восстановления: 
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питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтически

е процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» 

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. Учебно-тренировочный процесс в МАУ 

ДО «СШ им. Л.П. Моисеева», ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом МАУ ДО «СШ им. Л.П. 

Моисеева». Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл учебно-

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер-преподаватель и 

обучающийся определяют:  

1) объём и интенсивность нагрузки;  

2) количество и характер упражнений;  

3) очередность выполнения упражнений;  

4) нагрузка в каждом упражнении; 

5) длительность и темп выполнения упражнений;  

6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок от предельного результата 

в классических (соревновательных) упражнениях. При этом обязательно учитываются:  

-нагрузка в предыдущих занятиях;  
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-степень восстановления после предыдущих занятий.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «плавание». 

Общие требования к технике безопасности 

Тренер-преподаватель несет полную ответственность за состояние здоровья 

обучающихся во время предусмотренных расписанием занятий. Тренер-преподаватель 

проходит предварительный медицинский осмотр, при последующей работе - 

периодические медицинские осмотры (1 раз в год) в установленные сроки.  

С тренером-преподавателем проводятся следующие виды инструктажей:  

- вводный (при поступлении на работу в учреждение);  

- первичный на рабочем месте; 

- повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; 

-внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного 

проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах);  

-целевой (при разовом выполнении работ не связанных с основными обязанностями). 

Во избежание перегрузок на занятиях по плаванию, ведущих к травматизму и 

отрицательным последствиям, тренер-преподаватель должен получить от врача по 

спортивной медицине или лечебной физкультуре, в результате медицинского осмотра, 

допуск обучающегося к занятиям по плаванию. Медицинский осмотр обучающихся 

производится 2 раза в год. После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия 

можно только по разрешению специалиста по спортивной медицине или лечебной 

физкультуре и проводить их в сокращенном объеме.  

Требования безопасности перед началом занятий 

Занятия по плаванию должны проходить в специализированном бассейне.  

Тренер-преподаватель до начала занятий должен тщательно проветрить чашу 

бассейна, проверить состояние, готовность стартовых тумб, наличие необходимого 

спортивного инвентаря и наличие посторонних травмоопасных предметов на бортиках 

бассейна Спортивное оборудование должно быть в исправном состоянии. Тщательно 

помыться в душе с гигиеническим средством (гель для душа, мыло) Надеть купальный 

костюм (плавки) и на голову плавательную шапочку. Выходить на территорию бассейна 

разрешается только в специальной обуви (сланцы, пляжные или банные тапочки), с 

разрешения тренера-преподавателя проводящего занятие.  Начало занятия  необходимо 

начинать с построения группы. 
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Требования безопасности во время занятий 

 

Входить в воду только с разрешения тренера - преподавателя проводящего занятие.  

Запрещается загрязнять воду, бегать, прыгать в воду с бортика.  

Не оставаться при нырянии долго под водой.  

При использовании во время учебно-тренировочного занятия специальных средств 

(плавательные доски, лопатки, ласты), тренер – преподаватель обязан проследить, чтобы 

все используемые средства были в исправном состоянии.  

Выходить с территории бассейна разрешается только с разрешения тренера - 

преподавателя проводящего занятие.  

Тренер - преподаватель организует и проводит занятие так, чтобы не создавать 

необязательные неудобства для других занимающихся. 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛНЬОЙ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  

ПРОГРАММЫ  СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

  

17. Материально-технические условия реализации Программы 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», осуществляется следующее материально-техническое 

обеспечение обучающихся: - наличие бассейна - наличие тренировочного спортивного 

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);  

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки;  

- спортивной экипировкой;  

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацией систематического 

медицинского контроля. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления 

спортивной подготовки 

 

 

 

Наименование  Единица 

измерения  

Количество изделий  

1 Весы электронные  штук 1 

2 Доска для плавания  штук 30 

3 Ласты тренировочные  штук 30 

4 Лопатки для плавания (большие, средние, 

кистевые) 

штук 60 

5 Мат гимнастический  штук 15 

6 Мяч набивной (медицинбол)  от 1 до 5 кг комплект  2 
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7 Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук  30 

8 Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением  

штук 30 

9 Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект  1 

10 Секундомер электронный штук 8 

11 Скамейка гимнастическая  штук 6 

12 Мяч ватерпольный  штук 5 

 

18. Кадровые условия реализации программы 
18.1. Укомплектованность Спортивной школы педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер –

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 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  27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный №22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

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

утвержденный приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 996; 

2. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации (приказ Минспорта России  от 15.05.2014); 

3. Федеральный закон от 14.12.2007 № 329 «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»;  

4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 № 267 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил»; 

5. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», утвержденная приказом Минспорта России от 20 декабря 

2022 г. № 1282; 
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6. Авдиенко В.Б. Искусство тренировки пловца. Книга тренера / В.Б. Авдиенко, И.Н. 

Солопов. – М. : Издательство ИТРК, 2019. – 320 с. 

7. Зиннатнурова А.А.  Анализ различных подходов в подготовке пловцов [Текст] / 

А.А. Зиннатнурова // Известия Тульского государственного университета. 

Физическая культура. Спорт. – 2014. – С. 146-149. 

8. Платонов В.Н. Спортивное плавание: путь к успеху: Кн.2 / В.Н. Платонов. – М. : 

Советский спорт, 2012. – 544 с. 

9. Поликарпочкин А.Н. Медико-биологический контроль функционального 

сотстояния и работоспособности пловцов в тренировочном и соревновательном 

процессах / А.Н. Поликарпочкин, И.В. Левшин, Ю.А. Поварещенкова, Н.В. 

Поликарпочкина – М. : Советский спорт, 2014. – 128 с. 

10. Солопов И.Н. Функциональная подготовленность спортсменов (теоретические и 

практические аспекты) / И.Н. Солопов // Физическое воспитание и спортивная 

тренировка, 2019. - №1 (27). – С.109-121. 

11. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М. Физкультура 

и спорт, 2014; 

12. Интернет-ресурсы: Официальный сайт Министерства спорта России 

http://minsport.gov.ru 
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