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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 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 г. № 1004  (далее — ФССП). 

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. 

 

П. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

 

2 

 

7 

 

1 5  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

9 

 

1 2  

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

 

3 

 

 

12 

 

 

7  

Этап высшего 

спортивного мастерства 

 

не ограничивается 

 

14 

 

4  
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4. Объем Программы  
Таблица 2 

 

 

 

Этапный 

 норматив 

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 

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 (групповые, индивидуальные, смешанные), 

учебно-тренировочные мероприятия: 
 

Таблица 3 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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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 

Восстановительн

ые мероприятия 

 

- 

 

- 

 

До 10 суток 



 

 

 

6 

 

 

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 

 

2.4 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

- 

 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

Спортивные соревнования: 
Таблица 4 

 

 

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  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. К иным условиям реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
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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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
Таблица 5  

 

 

 

№ 

п/

п 

 

 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

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 
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3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

 

- 

 

1-2 

 

2-4 

 

10-12 

 

12-14 

 

14-16 

 

4. 

Техническая 

подготовка (%) 

 

16-19 

 

16-19 

 

16-20 

 

18-22 

 

18-22 

 

18-22 

 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

3-6 

 

3-6 

 

3-9 

 

3-12 

 

3-13 

 

3-14 

 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

(%) 

 

- 

 

- 

 

1-3 

 

2-4 

 

2-4 

 

2-4 

 

 

 

7. 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

 

 

1-3 

 

 

 

1-3 

 

 

 

2-4 

 

 

 

2-4 

 

 

 

4-6 

 

 

 

8-10 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс развития двигательных 

способностей, не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но 

косвенно влияющих на успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, 

повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей 

органов и систем организма. К средствам ОФП на суше относится бег, 

общеразвивающие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 

неспецифическими тренажерами, в воде игры с мячом, прыжки в воду и т.д.  
Специальная физическая подготовка (СФП) – процесс развития 

двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта. На суше к средствам СФП 
относятся упражнения на специальных тренажерах, в воде – подавляющее 

большинство видов тренировочной нагрузки.  
Подразделение на ОФП и СФП условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация и некоторые упражнения из категории 
СФП переходят в ОФП.  

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, 
а также развитие необходимых для этого двигательных способностей.  

Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, умение 

спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом 
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особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий.  
Теоретическая подготовка – процесс овладения минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.  
Психологическая подготовка – процесс формирования и совершенствования 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих 
успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической 

регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения.  
Судейская практика – привлечение к судейству соревнований внутри 

спортивной школы занимающихся. Занимающиеся должны знать правила вида 
спорта «плавание», уметь организовать и провести соревнования. 

 

7. Календарный план воспитательной работы  
Таблица 6  

№ 

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 течении 

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; 

В течении 

года 
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- 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. 

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 течении 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета.  

В течении 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед  Родиной, 

гордости за свой 

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 течении 

года 
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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)  

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 течении 

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 

В течении 

года 



 

 

 

12 

 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спотсменов. 

 

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

борьбу с ним  
Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятий и 

его форма 

Сроки 

проведе

ния 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «честная 

игра». 

 

 

2. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра». 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»). 

 

 

 

 

 

4.Антидопинговая 

викторина «Играй честно». 

 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 

 

 

 

6. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры». 

 

 

1-2 раза 

в год 

 

 

1 раз в 

год 

 

1 раз в 

месяц 

 

 

 

 

 

 

 

 

По 

назначе-

нию 

1 раз в 

год 

 

 

 

1-2 раза 

в год 

 

 

 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

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». 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 
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7. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопингов ой культуры» 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

в год 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «честная 

игра». 

 

 

 

 

 

2.Антидопинговая 

викторина «Играй честно». 

 

3. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 

 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры». 

 

 

 

 

 

5. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопингов ой культуры» 

1-2 раза 

в год 

 

 

 

 

 

По 

назначе-

нию 

1 раз в 

год 

 

1-2 раза 

в год 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 раза 

в год 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 

 

2.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг 

контроля», «Подача запроса 

1 раз в 

год 

 

1-2 раза 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 
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на ТИ», «Система 

АДАМС». 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
Таблица 8 

Этапы и годы 

спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

 

Весь период 

Инструкторская и 

судейская практика (час 

в год) 

 

4 

 

4 

 

10 

 

10 

 

10 

 

10 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  

Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны 

научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения, учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. Спортсмены этапа 

совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать основные 
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упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся 

младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Занимающиеся этапа ССМ должны самостоятельно составлять конспект 

занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

школах в роли судьи, арбитра, секретаря в городских соревнованиях - в роли 

судьи, секретаря. 

Для занимающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Таблица 9 

Этапы и годы 

спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

 

Весь период 

Медико-биологические 

мероприятия и 

восстановительные 

средства (час в год) 

 

8 

 

8 

 

18 

 

18 

 

18 

 

42 

 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 
психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену 

вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 
интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, 

перетренировки.  
Основные средства восстановления – педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 
неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 
включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 
упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 
расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 
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игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками.
 «компенсаторное плавание»» - упражнения, выполняемые с невысокой 
интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 
сериями, или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 
мин;  

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 
интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 
нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня.  
Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 
тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов.  
К их числу относятся:  
- аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-

отдых); 

- гипнотическое внушение;  
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации;  
- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  
 В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных 
физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью 
широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное 
питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические 
препараты (не противоречащие требованиям антидопингового контроля)  

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);  
- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 
соревновательных нагрузок;  
- соответствует климатическим и погодным условиям.  
К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления 

относятся:  

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  
- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 
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- гипероксия. 
 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 
относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 
обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 
организации питания, отдыха.  

Начиная с тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться 

особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на 

повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно 

глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. Восстановительные 

мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного процесса и 

соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.  
Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 
задач подготовки.  

 
Ш. 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. 
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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. 

11.3  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»;   

выполнить план индивидуальной подготовки;  

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать 

антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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



 

 

 

19 

 

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. 

11.4  На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;                                

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки;  

          знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;  

          ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 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 и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
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«плавание» 
Таблица 10 

 

№ 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 7Д 6,5 6,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество раз не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание (вольный стиль) 

50 м 

- без учета времени без учета времени 

2.2. Бег челночный 3x10 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 

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» 
Таблица 11 

№ п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 
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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 3x10 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 

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 

7,0 3,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

 (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

«третий  спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

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» 
Таблица 12 

№ п/п Упражнения Норматив 
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Единица 

измерения 

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 1 1 м  

с не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

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» 
Таблица 13 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 
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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 

1.5. 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 

3.1. 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 

Планирование годичных циклов на этапах спортивной подготовки Этап 

начальной подготовки. Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 

7-9 лет. Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2 

года, по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят 

в тренировочные группы. Основное содержание этапа начальной подготовки 

составляет обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде 

может постепенно увеличиться с 3 до 5 раз в неделю, что автоматически ведет к 
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постепенному увеличению объема физической нагрузки. Для этапа начальной 

подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. годичном цикле 

не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по 

текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной 

подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений. 

 

1-й год обучения Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В 

первом полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания с 

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

прыжков воду. В конце первого полугодия (декабрь) занимающиеся сдают 

контрольные нормативы: 

1) плавание с помощью движений ногами кролем на груди - 25 м; 

2) плавание с помощью движений ногами кролем на спине - 25 м; 

Во втором полугодии продолжается параллельно-последовательное освоение и 

совершенствование техники плавания кролем на груди и кролем на спине в полной 

координации, разучивается основа техники старта, простых поворотов. В конце 

второго полугодия (май) занимающиеся сдают контрольно-переводные нормативы 

по ОФП и плавательной подготовке: 

1) плавание кролем на груди в полной координации – 25 м; 

2) плавание кролем на спине в полной координации – 25 м; 

3) плавание кролем на спине в полной координации – 50 м; 

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. 

Завершает урок плавания подведение итогов. В течение года на место выбывших 
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детей (по причине отсутствия желания посещать занятия, пропусков занятий по 

состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички. 

Дети, успешно освоившие программу первого года этапа начального обучения, 

переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения. 

 

2-й 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. 

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения 

начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание 

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

повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. Используются 

дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, в полной 

координации и на ногах; дельфином - не более 100 м.Типичные тренировочные 

серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

В конце второго года обучения занимающийся должен освоить технику 

всех спортивных способов плавания, стартов, простых поворотов, проплыть со 

старта в полной координации 25 м баттерфляй, 50 м на спине, 25 м брасс, 50 м кроль 

на груди, 100 м комплексное плавание, 100 м вольный стиль. 

В конце третьего 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. 

Планирование годичного цикла в группах начальной подготовки: 

Годовой тренировочный план этапа начальной подготовки Годовой 

тренировочный план группы НП-1 Годовой тренировочный план группы НП-2. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и 

активно-пассивных упражнений; 

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

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

тренировочных отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом 
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возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах 

деятельности; 

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости 

плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном 

процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности; 

- для развития силовых способностей применяются разнообразные 

упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с 

использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание 

объема нагрузок при фиксированном сопротивлении; 

- для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, 

внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не 

нарушающих кинематику движений; 

- обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых 

движений. 

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных 

потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение 

общего объема плавательной подготовки, а также широкое использование средств 

ОФП. 

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных 

микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм 

юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне 

продолжительного неполного восстановления. Главными структурными блоками 

тренировки являются втягивающие и 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, 2-й и 3-й года обучения 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три 

макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-

оздоровительном лагере), зимне-весенний (13 недель) и весенне-летний (13 недель). 
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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. 

Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую 

подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины 

дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно подвести всю 

группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять 

основные тренировочные серии в заданных временных режимах. 

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается 

плотность занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и 

количество повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - 

примерно 2000 м (широко используются элементы синхронного и прикладного 

плавания, игры с мячом и развлечения в воде, учебные прыжки в воду). 

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности 

и экономичности движений, воспитания базовой выносливости. На суше 

доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для 

совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления 

основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты. 

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. 

Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и 

объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы 

упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные 

функции помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях своей 

группы. 

Планирование подготовки для 1-3-го годов обучения осуществляется с учетом 

годового тренировочных занятий. 

4-й и последующие годы обучения 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 2 недели занятий 

в зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-6 недель - в летнем). Учебный год 

разбивается на два-три макроцикла. В связи с тем, что в современной системе 

соревнований в одну возрастную группу объединяются мальчики и девочки 

различного возраста, продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков  

4-го и 5-го годов обучения и девочек 4-го года возможна следующая длительность 

макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-

оздоровительном лагере, зимне-весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 недель. 

Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (19 недель, включая 2 недели в 

зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и весенне-

летний (6 недель). 
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для 

максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем этапе 

многолетней подготовки. Это требует создания прочного фундамента специальной 

подготовленности и формирования устойчивой мотивации к достижению высокого 

мастерства. Для этого широко используются средства, позволяющие повысить 

функциональный потенциал организма пловцов без применения большого объема 

работы, приближенной по характеру к соревновательной деятельности. На этом 

этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, подготовка 

пловцов четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к спринту, 

средним или длинным дистанциям. Планирование тренировки принимает все более 

индивидуализированный характер. Ведущей общей тенденцией является быстрый 

рост объемов тренировочной работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-

анаэробная направленность работы). Эффективность положительного переноса 

тренированности резко снижается, развитие выносливости происходит путем 

применения специфических плавательных нагрузок. Общий объем плавания 

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

высшего спортивного мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются 

нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме. 

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной 

силы. В тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В 

начале этапа должна начаться целенаправленная работа по развитию специальных 

силовых возможностей (скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к 

завершению увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых 

способностей. 

Планирование годичного цикла в группах Т(СС): Годовой тренировочный 

план тренировочного этапа подготовки (этапа спортивной специализации) 

Годовой тренировочный план группы Т(СС)-1 

Годовой тренировочный план группы Т(СС)-2 

Годовой тренировочный план группы Т(СС)-3 

Годовой тренировочный план группы Т(СС)-4 

Годовой тренировочный план группы Т(СС)-5 

 

15. Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовки 

Обьем 

Времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

прове-

дения 

 

Краткое содержание 

 

 

Всего на этапе 

начальной 
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Этап 

начальной 

подготовки 

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. Автобиография 

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 
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(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-

тренировоч

ный 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 
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жизнедеятельности. 

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. 
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Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

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 
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соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

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 

процелуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

 

 

 

 

 

 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

600   

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 
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Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

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. 
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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 

процелуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  

 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта плавание  

- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта 

«плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
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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» участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 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 
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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.  

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

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 лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/primernye-programmy/ 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/primernye-programmy/
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https://minsport.gov.ru/ 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 

(утверждено приказом Минспорта России от 16.11.2022г. №1004) 

 

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим 

программам (утверждено приказом Минспорта РФ от 13.09.2013г. №730) 

 

3. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта 

(утверждено приказом Минспорта РФ от 27.12.2013г. №1125) 

 

4. Инновационные технологии в подготовке высококвалифицированных 

пловцов [Текст]: учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" 

/ В. И. Григорьев [и др.]; М-во спорта Рос. Федерации;  Национальный 

государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. 

Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 104 с. - Библиогр.: с. 102-

104. 

 

5. Козлов А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание утопающих и 

переправы вплавь [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая 

культура" / А. В. Козлов; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-

Петербург: [б. и.], 2014. - 82 с.: ил. - Библиогр. с. 82. 

 

6. Козлов А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания [Текст]: учебное пособие по 

направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта 

Российской Федерации; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-

Петербург: [б. и.], 2014. - 120 с.: ил. - Библиогр. с. 120. 
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7. Козлов А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: подготовка 

олимпийского резерва в спортивном плавании [Текст]: учебное пособие по 

направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта 

Российской Федерации; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-

Петербург: [б. и.], 2014. - 134 с.: ил. - Библиогр. с. 132-134. 

 

8. Крылов А.И. Тренерский практикум по избранному виду спорта со 

спортсменами различной квалификации (плавание) [Текст]: учебное пособие по 

направлению 49.04.01 "Физическая культура" / А. И. Крылов, Е. В. Ивченко, А. А. 

Литвинов; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 97 с.: ил. - Библиогр. с. 96-97. 

  

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

 

1. Http://www.fina.org - официальный сайт Международной федерации 

плавания. 

 

2. Http://www.russwimming.ru – официальный сайт Всероссийской федерации 

плавания. 

 

3. Http://www.swim7.narod.ru- сайт тренеров по плаванию (групповое, 

индивидуальное обучение, статьи, видео по технике плавания, фотоальбомы). 

 

4. Http://www.swimmer.ru- центр обучения плавания взрослых. 

 

5. Http://www.swimsport.ru- новости водных видов спорта. 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку 

 

1. Козлов А.В. Теория и методика плавания: основы и техника спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов [Текст]: учебное пособие по направлению 

49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 131 с.: ил. - Библиогр. с. 131. 
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2. Теория и методика спорта высших достижений (плавание) [Текст]: учебное 

пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. Григорьев [и др.]; 

Министерство спорта Российской Федерации; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - СПб. [б. и.], 2014. - 103 с.: ил. - Библиогр. с. 99-103. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку 

Видеоролики: 

 

1. Комплексы специальных физических упражнений на суше 

 

2. Техника спортивных способов плавания, поворотов и стартов 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый при прохождении спортивной 

подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку 

 

1. Http://www.virtual-swin.com- техника плавания. 

 

2. Http://www.swim-video.ru- техника плавания известных пловцов. 

 

3. Http://www.len.eu – официальный сайт Европейской лиги плавания.
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