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Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 

 
Программа разработана на основании:  

 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 

ноября 2022 года №1004, Примерной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», утвержденной приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от  20 декабря  2022 года № 1284. 

 

 

 

Срок реализации программы на этапах: 

этапе начальной подготовки –до 2 лет; 

учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации)– до 5 лет 

 

 

 

 

 

 

 

                                                          г. Батайск - 2023 год 
                                                            

 

 



                                                                 I. Общие положения 

 

          1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «плавание» (далее – Программа)  предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивных дисциплин  плавания 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  № 1004 (далее – ФССП), в 

соответствии с Федеральным законом  от  04.12.2007 года № 329-ФЗ                 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральным 

законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», 

Федеральным законом от 30 апреля 2021 года №127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и  Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», 

Федеральным законом от  3 августа 2022 года № 634 «Об особенностях 

организаций осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

 

• Плавание во Всероссийском реестре видов спорта имеет номер-код     

0070001611 Я.  

     Перечень спортивных дисциплин по виду спорта «плавание» 

                                                                                                 

.№  

п/п  Наименования спортивных дисциплин 

 

    Номера-коды дисциплин 

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

2. вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 я 

З. вольный стиль 200 м (бассейн 25 м) 007 061 1 8 1 1 я 

4. вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 я 

5. вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 я 

6. вольный стиль 1500 м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 я 

7. на спине 50 м (бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 я 

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

9. на спине 200 м (бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 я 

10. баттерфляй 50 м (бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 я 

11. баттерфляй 100 м (бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 я 



12. баттерфляй 200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 я 

13. брасс 50 м (бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 я 

14. брасс 100 м (бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 я 

15. брасс 200 м (бассейн 25 м)  007 041 1 8 1 1 я 

16. комплексное плавание 100 м 

(бассейн 25 м) 

 

007 016 1 8 1 1 я 

17. комплексное плавание 200 м 

(бассейн 25 м) 

 

007 О42 1 8 1 1 я 

18. комплексное плавание 400 м  

(бассейн 25 м) 
007 043 1 8 1 1 я 

19. 

эстафета 4х100 м 

вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

  

007 044 1 8 1 1 я 

20. 

эстафета 4х200 м 

вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

  

007 045 1 8 1 1 я 

21. 

эстафета 4х 50 м 

вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

  

007 047 1 8 1 1 л 

22. 

эстафета 4х100 м -

комбинированная 

(бассейн 25 м) 

 

007 026 1 8 1 1 я 

23. 
эстафета 4х100 м - комбинированная 

(бассейн 25 м) 
007 046 1 8 1 1 я 

 

       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.  

Основными задачами реализации программы являются:  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования;  

 - отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта;  

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни,  

 

 

 



основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития пловца и 

корректировки уровня физической готовности;  

- получение спортсменами теоретических знаний: освоение правил вида 

спорта, изучение истории плавания, опыта мастеров прошлых лет;  

 - формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

 - систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и 

спортивных соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей;  

 - повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей; 

 - осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд области, города.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки.  
 

       Программа определяет основные направления и условия спортивной 

подготовки обучающихся  в период  прохождения  обучения и  спортивной 

подготовки и является основным документом, регламентирующим процесс 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание».  

Реализация Программы рассчитана на период подготовки обучающихся, 

начиная с этапа начальной подготовки и заканчивая учебно-тренировочным 

этапом (этапом спортивной специализации). 

     В группы этапа начальной подготовки зачисляются обучающиеся, 

достигшие    7-летнего возраста, желающие заниматься плаванием  и имеющие 

медицинский допуск (медицинская справка). На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники 

плавания, выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный  этап.  

     Группы учебно-тренировочного этапа формируются из обучающихся 

достигших 9-летнего возраста, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе и выполнивших приемные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке. Перевод по годам обучения в группах учебно-

тренировочного этапа осуществляется при условии выполнения контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке, а 

также спортивным показателям. 

       

 

 

 

 



         Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 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) 

 Минимальная 

наполняе-

мость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

 

4. Объем  дополнительной образовательной программы  

                                      спортивной подготовки. 

Этапный норматив 

          Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап   

(этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
4.5-6 6-9 12-14 16-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-468 624-728 832-936 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

         Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

 - групповые  учебно-тренировочные и теоретические занятия;  
 - спортивные соревнования и иные мероприятия; 

 - инструкторская и судейская практика; 

 - медико-восстановительные мероприятия; 

 - тестирование и контроль; 

          Учебно-тренировочные занятия: 

• Групповые 

 

 

          

 



                                Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно- 

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям  

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период  

              До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.3. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 

 

         Соревнования в плавании - часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в 

соревновательных стартах. 

 

 

 

         Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  
     − соответствие возраста, пола и уровня спортивной  квалификации 



обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно «Единой всероссийской спортивной квалификации и 

правилам вида спорта «плавание»;  

     − наличие медицинского заключения о допуске и участию в спортивных 

соревнованиях;  

     − соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

         Учреждение направляет обучающихся и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

          В зависимости от места и задачи проведения соревновательные старты 

могут быть: 

           - отборочными (проходящими согласно календарного плана 

соревнований, спортивно-массовых мероприятий Учреждения);  

         - контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки 

спортсмена и (или) его положения в рейтинге иных спортсменов группы)  

         - основными (проходящими в рамках официальных соревнований).  

         Соревнования в плавании по своему характеру делятся на личные и 

лично-командные. 

                       Объем соревновательной деятельности  

 

                                   Этапы и годы спортивной подготовки 

Виды 

спортивных 

   соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап  

(этап  спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

 

                               6.  Годовой учебно-тренировочный план. 

        Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым   

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки  

 

 

 

 

по   индивидуальным   планам   спортивной  подготовки  для  обеспечения 



непрерывности учебно-тренировочного процесса). Годовой учебно-

тренировочный план  рассчитан на 52 недели. Режим тренировочной работы 

основывается на необходимых объемах тренировочных нагрузок, в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание», постепенности их увеличения, оптимальных сроках 

достижения спортивного мастерства.  

          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. 

          Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

рассчитывается в астрономических часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 - на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –трех 

часов. 

          В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят  теоретические, 

практические, восстановителные,  медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. Работа по индивидуальным планам 

может осуществляться  на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно- тренировочных мероприятий и участия в соревнованиях. 

          Расписание тренировок составляется администрацией Учреждения по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

           Допускается  проведение  учебно- тренировочных   занятий   

одновременно  с обучающимися из разных групп. При  этом  необходимо  

соблюдать  все перечисленные ниже  условия: 

       - разница в уровне подготовки обучающихся на одной дорожке не 

превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

       - не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

       - не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы.                        

           Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом 

соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 



подготовки на этапах спортивной подготовки  

              
 Этапы подготовки  

 

Разделы подготовки 

          Этап  начальной  

               подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Общая физическая подготовка (%) 55-57 50-53 43-46 32-35 

Специальная физическая подготовка(%)  18-21 23-25 26-29 30-34 

Участие в соревнованиях (%)  - 1-2 2-4 10-12 

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

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
3-6 3-6 3-9 3-12 

Инструкторская и судейская практика (%)  - - 1-3 2-4 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%)  

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



             Примерный учебно-тренировочный план. 

 

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

                                             Недельная нагрузка в часах 

4.5 6 12 16 

                                           Наполняемость групп (человек) 

 15-30     12-24 

1. Общая физическая  подготовка 133 165 270 268 

2. Специальная  физическая подготовка 44 72 163 250 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 6 24 84 

4. Техническая подготовка  38 50 100 150 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 12 12 37 45 

6. Инструкторская  и судейская практика - - 12 17 

7. 
Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль  
7 7 18 18 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 

 

 



 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 

 

          Реализация календарного плана воспитательной работы осуществляется 

одновременно во всех возрастных группах с учетом их возрастных 

особенностей (физических, интеллектуальных, психологических) и оказывает 

воспитательное воздействие, как на весь коллектив, так и на отдельно взятую 

личность ребенка. Специфика воспитательной работы в спортивной школе 

состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее непосредственно 

во время учебно-тренировочного процесса, в процессе участия в соревнованиях 

и на учебно-тренировочных сборах, где используется свободное время 

обучающихся. 

 
№  

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, 

В течение 

года 



 

 

 

 

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; 

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 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 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

В течение 

года 



результатов) способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов;  
 

8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в             

спорте и борьбу с ним. 

 

8.1 . Теоретическая часть 

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

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

Учреждение реализует меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним, в том числе ежегодно проводит с лицами, проходящими спортивную 

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

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомит лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных лиц за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая   программа  в  спорте. Антидопинговые   правила,  как  и  

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 



5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность,  размещена на информационном стенде 

Учреждения. Также, на сайте учреждения актуализирован раздел 

«Антидопинг» со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

8.2.  План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие. 

1 раз в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в Учреждении. 



Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в год Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». htt://list.rusada.ru/ 

Антидопинговая 

викторина 

по 

назначени

ю 

Проведение викторины 

на спортивных 

мероприятиях.  

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение в 

Учреждении. 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн- 

курса — это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: htt 

s://newrusada.tria onal.net 

Родительское 

собрание:«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в 

год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 
Использовать памятки для 

родителей. 
Научить родителей 

пользоваться сервисом по  

 

 

 

 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации. 

 



 Семинар для 

тренеров. «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение по 

области. 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Теоретическое 

занятие. 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Учреждении. 

Антидопинговая 

викторина 

по 

назначени

ю 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях. 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение вУчреждении. 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА. 

Получение 

сертификата. 

1 раз в год Прохождение онлайн- курса 

- это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров: «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств». 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение по 

области. 

Родительское 

собрание: «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверкепрепаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  
 



9.  Планы инструкторской и судейской практики. 

 

          Для успешной оценочной работы (судейства) требуется знание правил 

судейства соревнований и предварительная подготовка к конкретному 

соревнованию. Подготовка судей по плаванию осуществляется через 

теоретические занятия, судейские семинары, которые включают анализ 

действующих классификационных программ, сведения об организации, 

проведении и правилах соревнований, а также практическое судейство 

физкультурных мероприятий. Спортивный судья должен осуществлять 

судейство квалифицированно и беспристрастно, предотвращать ситуации, 

которые могут повлечь искажение результатов соревнований, принимать меры 

по предотвращению противоправного влияния на результаты соревнований и 

борьбе с ним, исполнять обязанности в опрятной судейской форме, 

установленной правилами вида спорта. 

           На этапе начальной подготовки судейская и инструкторская практика не 

предусмотрены. Обучающиеся учебно-тренировочных групп могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения 

учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Обучающиеся в 

тренировочных группах должны знать правила соревнований и систематически 

привлекаться  к  судейству  соревнований,  уметь  организовать  и  провести  

соревнования внутри спортивной школы. На учебно- тренировочном этапе 

обучающиеся выполняют необходимые требования для присвоения им 

судейской категории. 
 

Примерный  план  инструкторской и судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). 
 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 
реализации 

1 1. 1.Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий 

по плаванию  с 

начинающими 

спортсменами 

 

 
1.2.Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя для 

проведения занятий  и 

соревнований на этапе начальной 

подготовки. 

4. Тренировка основных технических 

элементов и приемов. 

5. Составление комплексов 

упражнений для развития 

 

 

 

 

 

 

 
В соответствии с 

годовым планом 

спортивной 

подготовки 



физических качеств 

6. Ведение дневника самоконтроля 

учебно-тренировочных занятий. 

   

 

 

 

2. Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий в 

физкультурно- 

спортивной организации 

или образовательном 

учреждении  

1.Организация и проведение 

спортивно- массовых мероприятий под 

руководством тренера-преподавателя. 
 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту 

1.Характеристика судейства, 

основные                      обязанности судей. 

2..Изучение правил соревнований, 

основных правил судейства 

соревнований, судейской 

документации 
 

  Непосредственно выполнение отдельных 

судейских обязанностей, обязанностей 

секретаря. 

    Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных организациях  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

        Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых 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).  

Современная система подготовки спортсменов включает три 

подсистемы: систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В 

системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное место 

занимают различные средства восстановления. Рациональное применение 

различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов. 

 Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем.  

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в 

результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на 

нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии 

учебно-тренировочных нагрузок.  

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

учебно-тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и 

компенсации утомления в этом занятии.  

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.  

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

 В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 

средства.  

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование учебно-тренировочного 

процесса с учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола 

и возраста спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.д. 

 Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный 

режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, 

психогигиена.  

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются 

в виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 

спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с 

этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового 

излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также 

применение источников ионизированного воздуха.  

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства, 

кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др.  

Фармакологические средства:  



 1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной 

биологической ценности.  

2. Препараты пластического действия. 

 3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены и иммуномодуляторы.  

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.  

6. Стимуляторы кроветворения.  

7. Антиоксиданты.  

8. Печеночные протекторы.  

            Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные 

коктейли, гипербарическая оксигенация. Тепловые процедуры широко 

применяются для быстрейшего снятия локального утомления мышц. 

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов.  

            Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической 

угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить 

восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются 

психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: 

убеждение, внушение и т.д. Вместе с этим широко применяются комплексные 

методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, 

психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной 

тренировок. 

План применения восстановительных средств и мероприятий  

 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. Рациональное питание: - сбалансировано по 

энергетической ценности; - сбалансировано по 

составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); - соответствует 

характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2. Физиотерапевтические методы:  

1. Массаж – классический 

(восстановительный, общий), сегментарный, 

точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

 2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, хвойные ванны, 

восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня 

с парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, 

кедровая бочка.  

4. Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, амплипульстерапия, УВЧ 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий. 



– терапия, электрофорез, магнитотерапия, 

ингаляции. 

3. Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-

минеральные комплексы.  

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены.  

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику 

мозговых клеток.  

7. Антиоксиданты. 

 8. Гепатопротекторы.  

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

13. Энзимы. 

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена и согласно 

календарю спортивных 

мероприятий 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли).   

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой 

на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, 

к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование 

этого положения может привести к обратному действию восстановительных 

средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций. 

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: 

         11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

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



повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

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. 

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. 

            По окончании учебно-тренировочного года спортсмен сдает нормативы 

по общей физической и специальной физической подготовке. По результатам 

выполнения нормативов обучающийся переводится в соответствующую 

группу.  
 
 
 
 
 
 
 
 

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 6,7 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) 50м 
- Без учета времени 

Без учета 

времени 

2.2. Бег челночный 3х10 м 

с высокого старта 

       с не более не более 

10.1 10.6 9.8 10.3 

2.3. Исходное положение-

стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед  

м 

не менее не менее 

3.5 3 4 3.5 

2.4. Исходное положение-

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук и плечевых 

суставах вперед - 

назад.  

см 

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 до 

 года обучения 

мальчики девочки 

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 менее 

+ 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 

4,0 3,5 

2.2. Исходное положение-

стоя,  держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых 

рук и плечевых суставах 

вперед - назад. 

количество  

раз 

не менее 

3 

2.3. 
Исходное положение –

стоя в воде у борта 

бассейна. 

Отталкиванием двух 

ног скольжение в воде 

лежа на груди, руки 

вперед  

           м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной специализации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй  юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд». 

 

3.2. 
Период  обучения на этапе спортивной 

подготовки  (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий  

спортивный разряд», «второй   

спортивный разряд», «первый  

спортивный разряд». 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание». 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 



         Основной формой организации проведения тренировочного процесса 

пловца любого  уровня  подготовленности является тренировочное занятие. 

Задачи, содержание и направленность тренировки определяется задачами этапа 

подготовки, программой спортивной подготовки. В плане тренировки 

уточняются конкретные задачи, подбор упражнений, последовательность их 

выполнения, дозировка, режим выполнения, методика проведения занятия. 

Тренировочное занятие по плаванию условно делят на три  части: 

подготовительную, основную, заключительную. Подготовительная часть 

занятия включает организацию обучающихся (построение группы, расчет, учет 

посещаемости, объяснение задач тренировки) и подготовку их к выполнению 

задач основной части тренировки. Подготовительная часть направлена на 

подъем общего функционального состояния организма спортсмена, на 

достижение им оптимального уровня работоспособности. В нее входит 

пробежка, общеразвивающие упражнения на гибкость, силу, гимнастика 

пловца, проплывание определенной дистанции в свободном темпе одним 

способом или комплексно, проплывание отрезков по элементам (с помощью 

ног, рук упражнения) и способом в целом. 

           Основная часть тренировки проводится в воде и направлена на решение 

основных задач конкретного занятия: освоение с водой, изучение и 

совершенствование техники спортивного плавания, стартов, поворотов, 

развитие общей выносливости, развитие специальной выносливости, развитие 

скорости т.д. Построение основной части занятия в зависимости от воздействия 

может иметь комплексную и избирательную направленность. Основная часть 

обычно занимает наибольшее время тренировки. 

           В  заключительной  части  занятия  предусматривается  снижение 

физической нагрузки, повысив в то же время эмоциональность занятия. 

Поэтому в конце тренировки проводятся игры, эстафеты. Продолжительность 

частей тренировочного занятия зависит от общей продолжительности занятия, 

подготовленности пловца, решаемых задач и характера привлекаемых средств. 

 

 

 

 

Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта плавание. 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности З 

Мышечная сила 2 

      Вестибулярная устойчивость З 

Выносливость З 

Гибкость 2 

      Координационные способности 2 



Телосложение 1 

 

Условные обозначения: З - значительное влияние; 2 - среднее влияние;               

1- незначительное влияние. 

Скоростные способности. 

           Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. Различают элементарные и комплексные 

формы проявления скоростных способностей. 

          Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение 

определенного периода времени. Сила и выносливость взаимосвязаны, 

увеличение одной, как правило, приводит к определенному увеличению 

другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и 

положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и 

качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения 

на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствова-

ние функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить  

вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать нарушениям 

равновесия в процессе и после вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной 

мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее 

эффективности. Основные показатели выносливости — мощность физической 

работы и ее продолжительность. Основные упражнения для воспитания 

выносливости упражнения циклического характера — ходьба, бег, плавание, и 

ациклического характера игры. 

Гибкость. 

Гибкость это способность выполнять движения с максимально возможной 

амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 



      - анатомических особенностей суставов; 

      - эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

      -способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц 

антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы 

мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы 

сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость сложное комплексное двигательное качество, уровень развития 

которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют 

высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых 

нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 

образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок 

и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 

способности. Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня  телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями. Характеристика   антропометрических 

показателей юных спортсменов, ростовые данные, желательные показатели 

типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в 

основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные 

показатели. Методы обучения теоретически обоснованные и проверенные на 

практике способы и приемы работы тренера-преподавателя, применение 

которых обеспечивает оптимально быстрое и качественное решение задач. 

 

 

          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; 

− воспитание черт спортивного характера. 

В соответствии с поставленными задачами на этапе начальной 

подготовки  применяются средства ОФП и СФП: 

− имитационные упражнения; 



− упражнения для освоения в воде; 

− 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. 

1-й год обучения. 

         Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом 

полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания с 

помощью движений ногами кролем на груди и на спине, обучение технике 

учебных прыжков воду. Продолжается  параллельно-последовательное  

освоение и совершенствование техники плавания кролем на груди и кролем 

на спине в полной координации, разучивается основа техники старта, 

простых поворотов. 

 

      Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и 

 заключительной частей. В подготовительной части урока сообщаются 

задачи урока, осуществляется организация обучающихся и их 

функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В 

ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально- 

подготовительные и имитационные упражнения. 

           В основной части урока решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов. 

        Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное 

состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и 

учебных прыжков, поворотов. 



         Проведение игр в заключительной части урока улучшает 

эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к 

занятиям. 

2-й год обучения. 

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники плавания кролем на груди, кролем на спине, 

изучение и совершенствование техники плавания баттерфляем, брассом, 

стартов и поворотов. Среди средств подготовки широко используются 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, 

упражнения для изучения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания, игры, эстафеты, прыжки в воду. 

   В содержание занятий входят: плавание всеми способами, 

разнообразные      упражнения, с различным положением рук, с помощью 

одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 

5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и 

закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или 

39 комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином –  

не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м,    

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

           В конце второго года обучения занимающийся должен освоить 

технику всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими 

знаниями   этапа  начальной   подготовки,  сформировать  умения  и навыки,  

касающиеся спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплыть 

со старта в полной координации всеми способами 4 х 100 м, 200 м 

комплексное плавание, 200 м вольный стиль. 

 

 

 

             Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

характеризуется повышением объёмов упражнений специальной 

подготовки. 

Основными задачами учебно-тренировочного этапа 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; 

− 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. 

              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. 

Учебно-тренировочный этап считается наиболее важным для  

      развития     аэробных  потенций  юных  спортсменов.  Для  него  

     характерно прогрессирующее  увеличение  общего объема плавательной  

      подготовки, а также широкое   использование средств  ОФП. Для первой  

    половины данного этапа характерно   отсутствие ударных   микроцик- 

      лов и специально-подготовительных мезоциклов,   вводящих организм  

                                                                                                            юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и  тренировки на 

    фоне продолжительного неполного восстановления. 

    Главными   структурными   блоками   тренировки   являются 

втягивающие и  общеподготовительные   мезоциклы. Рекомендуется 

применение соревновательных мезоциклов в свернутом виде - до 3-х 

недель в конце каждого большого цикла подготовки. 

    Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов 

на суше и плавательной подготовки стимулируется соответствующими 

контрольными  нормативами,  а  также  программой    соревнований  

(желательны многоборный характер соревнований, включение 

стайерских дистанций от 800 до 3000 м - прежде всего на 

внутришкольных соревнованиях). 

    Для  динамики  нагрузок  у  девочек  в  целом  характерны  те  же  

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

темпах биологического созревания и должны несколько быстрее 

проходить этап базовой тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у 

мальчиков). 1-й и 2-й годы обучения учебно- тренировочные занятия  

 

 

охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: осенне-

зимний (20 недель), зимне-весенний (13 недель) и весеннее- летний (13 

недель).Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) 

макроцикле 1-го года обучения является доступность учебного 

материала для пловцов разного  уровня подготовленности, приступивших 

к занятиям в тренировочных группах. 

                 Учебно-тренировочные   занятия   на   суше   направлены   на  

      разностороннюю   физическую подготовку. 

          Занятия на воде направлены на совершенствование техники 

четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, 

постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым 

способом без ошибок.  

  Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно 

повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых 



тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных 

сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м (широко 

используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с 

мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). Основу 

плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, 

повышение точности и экономичности движений, воспитания базовой 

выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, 

имитационные упражнения для совершенствования элементов техники 

плавания, упражнения для укрепления основных звеньев опорно-

двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты. 



                                                                                   15.  Учебно-тематический план. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.  
Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков.  
Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.   
Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме.  
Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 



спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков.  
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.   

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 



соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся.  

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 



тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.  

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 



 

 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



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 дополнительной образовательной программы 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" учитывается учреждением при 

формировании дополнительной образовательной программы 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. 

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". 

              В процессе реализации Программы проводятся обязательные 

инструктажи по технике безопасности:  

        Плановые инструктажи проводятся два раза в год:  

- на начало учебного года – вводный инструктаж; 

- перед зимними каникулами (конец декабря).  

       Внеплановые инструктажи проводятся по необходимости. 

        Проведение инструктажей по технике безопасности с обучающимися 

фиксируется в журнале учета работы учебной группы в разделе «Техника 

безопасности».  

   Организация и осуществление образовательной деятельности по 

программе проводится с учетом особенностей организации непрерывного 

учебно-тренировочного  процесса, комплектования учебно-тренировочных 

групп, организации и проведения промежуточной аттестации. 

  Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного  

раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов  

 

 



(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации программы. 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (заключение договоров 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 50м) 

 - 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 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, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки; 

  - обеспечение спортивной экипировкой. 

                 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию  

составлены согласно Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание». 

 

 

 

 

 



Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми  для прохождения спортивной подготовки. 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. 
Лопатка для плавания (большие, средние, 

кистевые) 

штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11. 
Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 

штук 30 

12. 
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект 1 

13. 
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 

штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 



Обеспечение спортивной экипировкой. 

 

                                   Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

 

 
N 

п/п 

 

 

 
 

Наименование 

 

 

 
Единица 

измерения 

 

 

 
Расчетная 

единица 

                                     Этапы спортивной подготовки 

 
Этап начальной подготовки 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 
кол-во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

 
кол-во 

срок 

эксплуатации (лет) 

1. 
Гидрокостюм 

стартовый (женский) 
штук на обучающегося - - - - 

2. 
Гидрокостюм 

стартовый (мужской) 
штук на обучающегося - - - - 

3. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 

4. 
Кроссовки 

спортивные 
пар на обучающегося - - - - 

5. Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 

6. Носки пар на обучающегося - - - - 

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

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

9. Полотенце штук на обучающегося - - - - 

10. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 

11. 
Футболка с коротким 

рукавом 
штук на обучающегося - - - - 

12. 
Шапочка для 

плавания 
штук на обучающегося - - 2 1 



 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

               Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения, уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, соответствует требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

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  

(этапе спортивной специализации), 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). 

  Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей в 

организации осуществляется  путем прохождения тренерским составом курсов 

повышения квалификации.  

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 
  

Список литературных источников: 

         1.Плавание – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 1999 

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

3 .Игры у воды, на воде, под водой – Булгакова Н.Ж.; М: ФиС 2000 

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

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

 Киев Здоровье 1999 

6. Физическая культура «Силовая подготовка для детей школьного 

возраста», методическое пособие – Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А.; М, изд 

НЦ ЭНАС 2003 

 



 

3 
 

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

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

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

В.Н., ФиС 1985 

10. Биомеханика плавания – под общей редакцией профессора 

Зацирского В.М., М: ФиС 1981 

11 Спортсменам о восстановлении – Готовцев П.И., Дубровский В.И., 

М: ФиС 1981 

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

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

14. 1500 упражнений для моделирования круговой тренировки – Гуревич 

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

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

16. Специальная и физическая подготовка пловца на суше и в воде – 

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

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

18. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико- 

биологические исследования – Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой, М: 

ФиС, 1983 

19. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) 

для тренеров ДЮСШ и УОР  под общей редакцией Козлова А.В.; М., 1993 

20. Теория и методика физической культуры: учебник для институтов 

физкультуры, Матвеев Л.П. – М: Физкультура и спорт, 1991 

21. Плавание, Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, 

ШВСМ) под редакцией Л,П.Макаренко и Т.М. Абсалямова – М , 1977. 

22. Приказ Минспорта России No 1004 от 16.11.2022 "Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 16.12.2022 No 71597) 

23. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки 

в Российской Федерации от 12.05.2014г. Министерство спорта Российской 

Федерации 

 

Перечень интернет-ресурсов:  

1. minsport.gov.ru; 

2. russwimming.ru; 

3. fina.org; 

4. rsport.ria.ru; 
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5. FINA-sport; 

6. plavaem.info; 

7. plavanieinfo. 

8. www.russada.ru 
 

  

http://www.russada.ru/


 

 


