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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Плавание» (далее–программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по плаванию с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным 

приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 года № 10041 (далее– ФССП). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта Программа составлена на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта плавание, утвержденного приказом № 164 от 3 апреля 2013 

года. Настоящая программа по плаванию реализует на практике принципы 

государственной политики в области физической культуры и спорта в Российской 

Федерации закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ. При разработке программы были учтены 

данные новейших научных исследований и опыт работы лучших детско-юношеских 

спортивных школ. Данная программа является приспособленной к деятельности 

МАУДО СШОР №8.  

Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов на этапе начальной 

подготовки (НП), учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной специализации), 

которые организуются в МАУДО СШОР №8. 

Представлены типовые учебные планы по годам подготовки, схемы построения 

годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические 

рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа 

многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны 

средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по 

теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. Указаны требования к технике 

безопасности в условиях тренировочного процесса и соревнований. В отделе 

программы «Система контроля и зачетные требования» указаны критерии подготовки 

спортсменов на каждом этапе занятий, которые разработаны с учетом Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, а также предыдущих 

программ для спортивных школ по плаванию и являются итогом многолетних 

наблюдений учащимися детско-юношеских спортивных школ, анализа отечественных 

и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов. 
 

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. Данная программа по плаванию реализует на 
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практике принципы непрерывности и преемственности физического воспитания 

различных возрастных групп детей и подростков при занятиях спортивным плаванием 

и физической культурой в целом: от формирования устойчивого интереса к занятиям 

физкультурой и спортом до достижения уровня сборных команд Челябинской области 

и демонстрации высоких результатов в региональных и всероссийских официальных 

соревнованиях.  

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники по виду спорта плавание; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта плавание. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом 

и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение 

врача). Продолжительность этапа 3 года. 

На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного 

вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов 

для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. Основными задачами 

подготовки являются: 

• улучшение состояния здоровья и закаливание; 

• устранение недостатков физического развития; 

• привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

плаванием, формирование у них устойчивого интереса, 

• мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу 

жизни; 

• овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

• 2обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

• приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

• развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей; 

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

• поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 
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НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ 

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации; 

-укрепление здоровья спортсменов. 

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших 

необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы 

по общефизической и специальной подготовке. 

Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных 

нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

Основными задачами подготовки являются: 

• укрепление здоровья, 

• устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

• освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

• планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с 

акцентом на развитие аэробной выносливости; 

• формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, психологической и тактической подготовки; 

• к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или 

стайерским дистанциям; 

• воспитание физических, морально- волевых качеств. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (СС) 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; - сохранение здоровья 

спортсменов. 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 

учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в 

мастера спорта. Продолжительность этапа без ограничений. Перевод по годам обучения 
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на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей. Списочный состав групп спортивного совершенствования на 

каждый учебный год утверждается приказом «Учредителя». Выпускниками считаются 

обучающиеся, достигшие 18-летнего возраста или закончившие учебно-тренировочный 

этап обучения и выполнившие требования учебной программы. На данном этапе 

подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. Основными 

задачами подготовки являются: 

Повышение общего функционального уровня (к концу этапа максимальное 

развитие аэробных способностей). 

Постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования. 

 Дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности. 

Формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и 

целевой установки на спортивное совершенствование. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

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

проходящих спортивную подготовку в МАУДО СШОР № 8, проходящих в группах на 

этапах спортивной подготовки. 
 

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 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3  12  7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается  14  4 
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4. Объем Программы 
 

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 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия  

−начальной подготовки; 

−учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

−этап совершенствования спортивного мастерства; 

−этап высшего спортивного мастерства. 

При определении продолжительности этапов спортивной подготовки 

учитываются: 

−оптимальный возраст для достижения высоких результатов; 

−возрастные границы максимально возможных достижений; 

−возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Этапы спортивной подготовки для планирования, в учреждении осуществления 

спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклы подготовки, что 

отражается в программе спортивной подготовки. 

Задачи реализации программы спортивной подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

−формирование интереса к занятиям спортом; 

−освоение основных двигательных умений и навыков; 

−освоение основ техники вида спорта «плавание»; 

−участие в официальных спортивных соревнованиях (не ранее второго года 

спортивной подготовки на этапе); 



8 
 

−общие знания об антидопинговых правилах в спорте; 

−укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На учебно-тренировочном этапе: 

−формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»; 

−повышение уровня общей физической и специально физической, технической, 

тактической и теоретической подготовки; 

−воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

−соблюдение учебно-тренировочного плана, режима восстановления и питания; 

−овладение навыками самоконтроля; 

−приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

−овладение общими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; -знание 

антидопинговых правил; 

−укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства: 

−формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение 

высоких спортивных результатов; 

−повышение уровня общей физической и специально физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 

−повышение функциональных возможностей организма; 

−формирование навыка профессионального подхода к соблюдению учебно-

тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления 

и питания; 

−положительная динамика и стабильность результатов на спортивных 

соревнованиях; 

−овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «плавание» 

−приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «плавание»; 

−знание антидопинговых правил; 

−сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

учебно-тренировочные мероприятия 
 

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 Учебно- Этап совершенст- Этап высшего 
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начальной 

подготовки 

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

вования 

спортивного 

мастерства 

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 

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 
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2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

спортивные соревнования 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
 

6.  Годовой учебно-тренировочный план 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин.  

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки, желающее пройти спортивную 

подготовку, должны достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «плавание» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
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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». 
 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

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.  
Спортивные 

соревнования (%)  
- 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 

(%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  
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7.  Календарный план воспитательной работы 
 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

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 

В течение года 
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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); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

В течение года 
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- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 
 

8.  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним осуществляя единую политику в области физической культуры и 

спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных 

средств лицами, занимающимися физической культурой и спортом в учреждении 

разработан план антидопинговых мероприятий (см. таблицу ниже). Основная цель 

реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в среде МАУДО  

СШОР № 8. 

В своей деятельности в этом направлении учреждение руководствуется Законом 

Российской Федерации «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного 

комитета Российской Федерации по физической культуре и спорту, Уставом 

учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

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 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 обучающимся или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому обучающемуся во вне 

соревновательного периода запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательного периода. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 
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11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА). ВАДА – это международная независимая 

организация, созданная в 1999 году для продвижения, координации и мониторинга 

борьбы с допингом в спорте. 

На территории Российской Федерации – РУСАДА. Российское антидопинговое 

агентство (РУСАДА) – независимое антидопинговое агентство, основная миссия 

которого состоит в защите фундаментального права обучающихся на участие в 

соревнованиях, свободных от допинга. 

Антидопинговые правила являются неотъемлемой частью спорта. 
 

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

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

Теоретическое занятие:  
Определение и содержание понятия 
«допинг» 
Распространенность допинга в разных 
видах спорта. 
Допинг как глобальная проблема 
современного спорта 
Последствия применения допинга 
Знакомство с международными 
стандартами Виды нарушений 
антидопинговых правил 
Запрещенные субстанции и методы 
Права и обязанности спортсменов 
Социальные и психологические 
последствия применения допинга 
Современное устройство системы борьбы 
с допингом в спорте 

1 раз в 
месяц 

Особенности данных 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о 

высокой нравственности 

физической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых 

мероприятий на первом и 

втором году подготовки 

является формирование у 

детей устойчивого 

положительного опыта 

соблюдения моральных и 

этических норм в учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности, и их 

применение в 

повседневной жизни, 

формирование основ 

знаний о здоровом образе 

Родительское собрание: Роль родителей в 
процессе 
Формирования антидопинговой культуры 
Знакомство с онлайн-курсом 
rusada.triagonal.net 
Как пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на 
Сайте РАА «РУСАДА» 
http://list.rusada.ru/ 

1-2 
раза в 
год 

  

Контроль за прохождением тренерами 
онлайн обучения на сайте РАА 
«РУСАДА»  
https://rusada.ru 

1 раз в 
год 
 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РАА 

https://newrusada.triagonal.net «РУСАДА» 

1-2 

раза в 

год 

 

Проверка лекарственных препаратов на 

http://list.rusada.ru/ сайте РАА «РУСАДА» 

Роль родителей в процессе формирования 

Родительское антидопинговой культуры 

Собрание. Знакомство с онлайн-курсом 

rusada.triagonal.net 

https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
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Этапы 
совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

Онлайн обучение на сайте РАА 

https://newrusada.triagonal.net 

«РУСАДА» «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Процедура 

допинг- Семинар контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 
  

1-2 

раза в 

год 

 

жизни, профилактике 

вредных привычек 

(соответствующих 

данному возрасту), знаний 

о гигиене спортсмена. 

 

 
 

9.   Планы инструкторской и судейской практики 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-

преподавателя. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими 

спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы учебно-

тренировочных упражнений, проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских 

соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности 

судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных 

спортсменами. Результатом 

Инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спортсменам 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

званий инструкторов по спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 
 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств, спортсмены проходят систематический медицинский 

контроль и медико-биологические мероприятия: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год в 

условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают 
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функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают 

рекомендации к предстоящему тренировочному процессу. 

-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется 

для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и 

оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. 

При необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, 

этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле 

вовремя и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной 

работоспособности. 

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-тренировочных 

нагрузок для получения о ходе учебно-тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 
 

III. Система контроля  
 

11.  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: 

 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

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»; 
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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. 

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. 

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; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 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. 
 

12.   Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 
 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. с не более не более 
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Бег челночный 3х10 м с 

высокого старта 
10,1 10,6 9,8 10,3 

2.3. 

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не более 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4 3,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7 8 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 
Уровень спортивной квалификации  
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до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 2000 м мин, с не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +13 

1.5. 
Челночный бег 3x10 м с не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, 

руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7 

3.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

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

 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м 
с не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

 14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки (НП) направлен на привлечение к занятиям 

плаванием большого количества занимающихся. 

Основными задачами этого этапа являются: 

−всесторонняя физическая подготовка; 

−обучение спортивному плаванию 

−развитие координации движений; 

−выявление задатков способностей у детей; 

−привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 
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−воспитание черт 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 на воде. 

−Средствами наземной подготовки 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; 

−прыжки в длину с разбега; 

−прыжки в высоту; 

−упражнения на развитие плечевого пояса; 

−упражнения на развитие силы; имитационные упражнения; 

−элементы лёгкой атлетики; 

−кроссы; 

−спортивные и подвижные игры. 

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

детей младшего возраста формируются очень медленно, внимание их неустойчиво, 

поэтому следует давать разнообразные подготовительные упражнения. 

Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) характеризуется 

повышением объёмов упражнений специальной подготовки. 

Основными задачами учебно-тренировочного этапа спортивной специализации 

до трёх лет являются: 

−всесторонняя 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 структуры движений); 

− выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы 

повышения специальной выносливости; 
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− 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 (спортивной специализации) свыше трёх лет 

преимущественная направленность на: 

−повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

− приобретение соревновательного опыта путём участия в различных видах 

соревнований; 

− уточнение спортивной специализации. 

Наибольшие объёмы 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; 

−прыжки в длину с разбега; 

−прыжки в высоту; 

−упражнения на развитие плечевого пояса; 

−упражнения на развитие силы; 

−имитационные упражнения; 

−элементы плавания; 

−кроссы; 

−спортивные и подвижные игры. 

На этом этапе совершенствуются функции быстроты движений и координации 

движений. Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального 

тренажерного оборудования, упражнения предполагают вовлечение в 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) и высшего спортивного 

мастерства (ВСМ): 

Основными задачами этапа совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства можно определить, как: 

−совершенствование техники; 
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−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 нормы КМС; МС; МСМК). 
 

15.  Учебно-тематический план и осуществление образовательной деятельности 

по программе проводится с учетом особенностей организации непрерывного учебно –

тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, организации 

и проведения промежуточной аттестации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение: 

−проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

−формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 

составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, 

включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более). 

Учреждение объединяет (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. 

Проводит (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, 
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−не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

−обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 
13/20 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 
13/20 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 
13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 
13/20 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

≈ 
13/20 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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техники и 

тактики вида 

спорта 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 
14/20 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
14/20 

    август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 
14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/9

60 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/10

7 

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 

≈ 
70/10

7 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/10

7 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/10

7 

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 

≈ 
70/10

7 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 
70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 

≈ 
60/10

6 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/10

6 

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 

≈ 
60/10

6 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 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. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 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 

многокомпонентн

ый 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. 
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Восстановительн

ые 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 восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерс

тва 

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 

многокомпонентн

ый 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 
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Восстановительн

ые 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 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16.  К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

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

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «плавание» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «плавание» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17.  Материально-технические условия реализации Программы для 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 (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  Лопатки для плавания (большие, средние, кистевые) штук 60 

7.  Мат гимнастический  штук 15 
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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 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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л
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ч
ес
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1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

3.  
Костюм 

спортивный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки 

спортивные 
штук 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 
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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 
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18.  Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность МАУДО СШОР № 8 педагогическими, руководящими и 

иными работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников МАУДО 

СШОР № 8 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 «Инструктор-методист», утвержденный приказом 

Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)1 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). 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления требований 

к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)(УТГ) – наличие 

высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее 

одного года (или имеющей спортивное звания мастера спорта международного класса 

или мастера спорта РФ); 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства – наличие высшего 

профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

- лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным 

практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на 

них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются 
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на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и 

стаж работы (пункт 6 ЕКСД). 

-количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

ежегодного плана госзаказа (муниципального задания), тарификации тренерского 

состава, режима работы с группами различной спортивной подготовленности. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2001 

2.  Плавание – Викулов А.Д.; Владос-пресс 2003 

3.  Восстановление работоспособности в спорте – Золотов В.П.;  

4.  Физическая культура «Силовая подготовка для детей школьного возраста», 

Методическое пособие – Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А.; М, изд НЦ ЭНАС 2003 

5.  Молодому коллеге – Озолин Н.Г. ФиС 1998 

6.  Настольная книга тренера – Озолин Н.Г., М: Астрель 2003 

7.  Тренировка пловцов высокого класса – Вайцеховский С.М.; Платонов 

В.Н., ФиС 1985 

8.  Биомеханика плавания – под общей редакцией профессора Зацирского 

В.М., М: ФиС 1981 

9.  Спортсменам о восстановлении – Готовцев П.И., Дубровский В.И., М: 

ФиС 1981 

10.  Гигиенический массаж и русская баня – Дубровский В.И., М: Шаг, 1993 

11.  Психопедагогика спорта – Горбунов Г.Л., М: ФиС 1986г. 

12.  1500 упражнений для моделирования круговой тренировки – Гуревич 

И.А., 2-е изд., перераб. и доп. Минск; высшая школа, 1980 

13.  Спортивная медицина – Дубровский В.И., М: Владос, 2002 

14.  Специальная и физическая подготовка пловца на суше и в воде – Зенов 

Б.Д., Кошкин И.М., Вайцеховский С.М., М: ФиС, 1986 

15.  Юный пловец – Макаренко Л.П., М: ФиС, 1983 

Перечень интернет-ресурсов необходимых для использования в работе лицами, 

Осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной 

подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку. 

1 minsport.gov.ru; 

2 russwimming.ru; 

3 fina.org; 

4 rsport.ria.ru; 

5 FINA-sport; 

6 plavaem.info; 

7 plavanieinfo. 

8 www.russada.ru 

9 www.wada-ama.or 

http://www.russada.ru/

