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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта - плаванию (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по плаванию с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Плавание», утвержденным приказом 

Министерства спорта России от 16.11.2022г. № 1004 (далее ФССП). 

1.2. 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. 

    Программный материал направлен на решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- получение спортсменами знаний в области плавания, освоение правил вида спорта, 

изучение истории плавания, опыта мастеров прошлых лет; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований; 

-  отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта - плавание; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд города, области. 

1.3. Как вид спорта «плавание» выделяет свои спортивные дисциплины - 

составные части, включающие в себя один или несколько видов соревнований. Перечень 

спортивных дисциплин плавания в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

представлен в таблице №1. 

 

Перечень спортивных дисциплин плавания 

 таблица №1 

№ 

п\п Наименование спортивных дисциплин Номера-коды дисциплин 

1 вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

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

3 вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 

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

5 вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 

6 вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 
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7 вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я 

8 вольный стиль  800 м 007 005 1 6 1 1 Я 

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

10 вольный стиль  1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 

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

12 на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

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

14 на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

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

16 на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 

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

18 баттерфляй  50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

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

20 баттерфляй  100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

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

22 баттерфляй  200 м 007 015 1 6 1 1 Я 

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

24 брасс  50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

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

26 брасс  100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

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

28 брасс  200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

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

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

31 комплексное плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 

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

33 комплексное плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 

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

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

36 
эстафета  4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 

м) 
007 044 1 8 1 1 Я 

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

38 
эстафета  4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 

м) 
007 045 1 8 1 1 Я 

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

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

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

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

43 
эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 25 

м) 
007 026 1 8 1 1 Я 

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

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

46 
эстафета 4х100 м - комбинированная  (бассейн 

25 м) 
007 046 1 8 1 1 Я 

47 открытая вода  5 км 007 022 1 8 1 1 Я 

48 открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 
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49 открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 

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

 
Примечание.  Последняя буква в номере-коде перечня спортивных дисциплин дзюдо 

обозначает пол и возрастную категорию занимающихся:  Н - юноши, девушки;  Л - 

мужчины, женщины; Я - все категории 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в Программе в 

соответствии с минимальными требованиями ФССП (таблица №2): 

2.1.1. Спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах: 

- этап начальной подготовки;  

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

При определении продолжительности этапов спортивной подготовки учитываются: 

- оптимальный возраст для достижения высоких результатов; 

- возрастные границы максимально возможных достижений; 

- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. 

Этапы спортивной подготовки для планирования, в учреждении и осуществления 

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

отражается в программе спортивной подготовки. 

 таблица №2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость  

 (человек) 

ЭНП 

 

2 

  

7 
15-25 

 

УТЭ (ЭСС) 5 9 

  

12-20 

  

 

2.2. Объем программы. Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-

тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки 

имеет свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки 

входит время восстановления организма обучающегося после определенной нагрузки и 

при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице № 3 режимами работы для учебно-тренировочного этапа свыше 

трех лет может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых период учебно-

тренировочных мероприятий, индивидуальных планов спортивной подготовки. 
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Объем Программы указан в соответствии с минимальными требованиями ФССП: 

таблица №3 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5 6 12 16 

Общее количество 

часов в год 
234 312 624 832 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

- групповые, индивидуальные и смешанные учебно-тренировочные занятия; 

- спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки;  

- учебно-тренировочные сборы; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

 Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий является занятие 

продолжительностью от 2 до 4 часов. Кроме занятий по расписанию, обучающимся 

следует выполнять домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и 

специальной физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, 

осваивать отдельные элементы техники. При организации и тренировочных занятий с 

юными спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться 

установленные в России требования по врачебному контролю за обучающимися, меры 

профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно-

гигиеническое состояние мест занятий и оборудования. В процессе работы с юными 

спортсменами в целях закаливания организма необходимо широко использовать 

естественные силы природы (солнце, воздух, воду), повседневно воспитывать навыки в 

соблюдении гигиенического режима на тренировках, во время учебы, работы и в быту. 

Необходимым условием проведения эффективного учебно-тренировочного процесса 

является проведение воспитательной работы со спортсменами по формированию 

личностных качеств в процессе выполнения разнообразных двигательных заданий в 

соответствии с намеченным учебно-тренировочным планом. Соотношение видов 

подготовки в общем времени, отводимом на спортивную подготовку, зависит от 

спортивной дисциплины, в которой специализируются конкретные обучающиеся, их узкой 

специализации пловца, этапа спортивной подготовки, особенностей определенного 

тренировочного цикла (макроцикла, мезоцикла, микроцикла), решаемых в определенном 

учебно- тренировочном занятии задач, индивидуальных особенностей обучающихся. 

Прикрепленные тренеры-преподаватели вправе самостоятельно устанавливать 

соотношение видов подготовки в структуре организуемых и проводимых ими занятий. 

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса. Учебно-тренировочный сбор – это 

система организации тренеров-преподавателей и спортсменов в целях совместного 

решения соревновательных и оздоровительных задач. В целях качественной подготовки 
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обучающихся и повышения их спортивного мастерства учреждением, осуществляющей 

спортивную подготовку, проводятся учебно-тренировочные сборы по планам подготовки, 

утвержденным установленном порядке. Направленность, содержание и 

продолжительность сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности 

спортсменов, задач и ранга предстоящих соревнований согласно рекомендуемой 

классификации учебно-тренировочных сборов. Учебно-тренировочные сборы являются 

неотъемлемой частью в одногодичном цикле; они могут проводиться как по его 

завершению (чаще всего в заключительный период), так и в подготовительном периоде. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и 

правилам вида спорта «плавание»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Планируемые минимальные показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта плавание 

таблица № 4 

 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

ЭНП УТЭ 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше двух 

лет 

Контрольные 1 3  4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2  4 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план:  

2.4.1. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (таблица №5): 

таблица №5 

 

 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

ЭНП УТЭ 

До года Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше  

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-25 15-25 12-20 12-20 

Общая физическая подготовка 

(%), 

55 

 

50 

 

43 

 

32 
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Специальная физическая 

подготовка (%) 

21 

 

25 

 

29 

 

34 

 

Техническая подготовка (%) 

 

19 

 

19 

 

20 

 

22 

 

Теоретическая и психологическая 

подготовка (%) 

3 3 4 

 

4 

 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

- 

 

2 

 

4 

 

10 

 

Инструкторская и судейская 

практика (%) 

- - 2 3 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия 

(%) 

1 1 1 1 

Тестирование и контроль (%) 1 1 1 1 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 

 

2.4.2. Годовой учебно-тренировочный план (в часах) 

 

 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

ЭНП УТЭ 

До года Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше  

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 16 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-25 15-25 12-20 12-20 

Общая физическая подготовка (ч), 

  

128 

 

155 

 

260 

 

260 

 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 

50 

 

78 

 

170 

 

270 

 

Техническая подготовка (ч) 

 

45 

 

58 

 

124 

 

158 

 

Теоретическая и психологическая 

подготовка (ч) 

7 9 24 

 

30 

 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (ч) 

- 

 

6 

 

24 

 

80 

 

Инструкторская и судейская 

практика (ч) 

- - 10 20 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия 

(ч) 

2 3 6 7 
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Тестирование и контроль (ч) 2 3 6 7 

Общее количество часов в год 234 312 624 832 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 

Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При включении в 

учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность 

составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренным 

годовым учебно-тренировочным планом. Продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не 

превышает: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов, 

- на учебно-тренировочном этапе – трех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

2.5. Календарный план воспитательной работы (таблица №6): 

таблица №6 

№ Направления 

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; 

- 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 

В течение 

года 
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работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

ЗОЖ 

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 ЗОЖ средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна и 

отдыха, восстановительных мероприятий, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепление иммунитета) 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися (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 развитие 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, в регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на соревнованиях) 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

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; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и 

навыков, 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

В течение 

года 
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способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитанию 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

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

борьбу с ним (таблица №7): 

таблица №7 

№ Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

1. Ознакомительные беседы с информацией о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил  

В течение года 

2. Распространение информационных буклетов среди 

обучающихся 

В течение года 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА). ВАДА – это международная независимая организация, 

созданная в 1999 году для продвижения, координации и мониторинга борьбы с допингом в 

спорте. На территории Российской Федерации – РУСАДА. Российское антидопинговое 

агентство (РУСАДА) – независимое антидопинговое агентство, основная миссия которого 

состоит в защите фундаментального права обучающихся на участие в соревнованиях, 

свободных от допинга. Антидопинговые правила являются неотъемлемой частью спорта. 

2.7. План инструкторской и судейской практики (таблица №8): 

таблица №8 

Этапы спортивной 

подготовки 

Содержание и форма мероприятия, знания и навыки 

обучающихся 

ЭНП 

1. Судейство и проведение спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

2. Проведение дней наставников и дней дублера. 

УТЭ (ЭСС) 

1. Овладение терминологией и командным языком, терминами 

по изучению элементов вида спорта. Выполнение обязанностей 

тренера-преподавателя на занятиях в группах начальной подготовки. 

2. Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя 

при проведении разминки, разучивании отдельных упражнений, 

контроля за техникой выполнения отдельных элементов и 

упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований в 

избранном виде спорта. Судейская документация. 

3. Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя для проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки. 

Судейство: знать правила соревнований; привлекать для 

проведения занятий и соревнований в младших возрастных группах, 
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к судейству городских соревнований. 

 
Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). Для проведения занятий по 

инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и 

МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время занятий у спортсменов 

вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных 

программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы 

их устранения. Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, 

должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, 

комплексы учебно-тренировочных упражнений, проводить учебно-тренировочные занятия 

в группах этапа начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации).  

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятия и применение 

восстановительных средств (таблица №9): 

таблица №9 

№ Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

ЭНП 

1. Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в течении 

дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

УТЭ 

2. Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%) 

3 мин 

саморегуляция 
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построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФССП 

 Во время учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. 

Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

3-8 мин 

3 мин. 

саморегуляция 

 Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/прохладный 

 

8-10 мин 

 Перед началом 

учебно-

тренировочного 

года 

Контроль медицинского допуска 

обучающихся 

Ежегодно 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли 

медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. Основным 

критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная 

реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями учебно-тренировочной 

нагрузки. Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после учебно-

тренировочных занятий. Суммарный объем восстановительных мероприятий в учебно-

тренировочном дне колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий объем 

восстановления за неделю может составить 10-12ч. Объем восстановительных средств в 

месячных и годичных циклах определяется в соответствии с особенностями подготовки. В 

подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и 
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гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем 

медико-биологических и психологических средств. 

 

3. Система контроля. 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. 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. 

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

- повышать уровень физической, тактический, 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 субъекта РФ, начиная с четвертого года; 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, 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. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду спорта 

«плавание» 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 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив до года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 
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6,9 7,1 6,5 6,8 

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание  

(вольный стиль) 

50м 

- Без учета времени Без учета времени 

2.2. Бег челночный 

3*10 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) 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 
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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 менее 

13 7 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

140 130 

1.5. Челночный бег 3*10 с не менее 

9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 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 

2.2. Исходное положение – 

стоя держа мяч весом – 

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

 

 

м 

не менее не менее 

 

4,0 

 

3,5 

 

4 

 

3,5 

2.3. Исходное положение 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

 

 

 

Количество 

раз 

не менее не менее 

 

 

3 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовке (до трех лет) 

Спортивные разряды – 3, 2, 1 юношеские разряды 

3.2. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовке  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 3, 2, 1 спортивные разряды 

 

 



16 
 

4.Рабочая программа по виду спорта – плавание. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки: 

4.1.1. Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие 

заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие допуск 

врача спортивной медицины). Продолжительность этапа 2 года. На этапе начальной 

подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.  

Этап начальной подготовки 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 по освоению с водой; 

− игры и развлечения на воде. 

Средствами наземной подготовки служат: 

− общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

− акробатические упражнения (кувырки, перекаты); 

− гимнастические упражнения (мост, складки, выкрут); 

− упражнения на укрепление мышц спины и пресса; 

− прыжки в длину с места; 

− прыжки в длину с разбега; 

− прыжки в высоту; 

− упражнения на развитие плечевого пояса; 

− упражнения на развитие силы; имитационные упражнения; 

− элементы лёгкой атлетики; 

− кроссы; 

− спортивные и подвижные игры. 

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

детей младшего возраста формируются очень медленно, внимание их неустойчиво, 

поэтому следует давать разнообразные подготовительные упражнения. 

Программный материал для практических занятий. 

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 
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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. В конце второго полугодия (декабрь) занимающиеся сдают 

контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП. 

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 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 год обучения. 

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на совершенствование 

техники плавания кролем на груди, кролем на спине, изучение совершенствование техники 

плавания баттерфляем, брассом, стартов и поворотов. Среди средств подготовки широко 

используются общеразвивающие, специальные имитационные упражнения на суше, 

упражнения для изучения 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 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. 

4.1.2. На учебно-тренировочном этапе (УТЭ) группы формируются на конкурсной 

основе из обучающихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших 

необходимую подготовку и выполнивших контрольно-переводные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по 

годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимися 

контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 
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Учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) характеризуется 

повышением объёмов упражнений специальной подготовки. 

Основными задачами учебно-тренировочного этапа (спортивной специализации) до трёх 

лет являются: 

− всесторонняя физическая и специальная скоростно-силовая подготовка; 

− укрепление здоровья; 

− овладение основами техники физических упражнений; 

− дальнейшее развитие координации движений; 

− обучение основам техники плавания; 

− создание запаса подвижности в суставах; 

− развитие силовых способностей; 

− развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП; 

− увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания; 

− совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 

структуры движений); 

− выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости; 

− совершенствование соревновательной техники; 

− повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная реализация 

в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к 

ним специально подготовительных упражнений. 

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

преимущественная направленность на: 

− повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

− приобретение соревновательного опыта путём участия в различных видах соревнований; 

− уточнение спортивной специализации. 

Наибольшие объёмы тренировочной работы выполняются специализированном 

зале. 

Основными средствами наземной подготовки остаются: 

− общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

− акробатические упражнения (кувырки, перекаты); 

− гимнастические упражнения (мост, складки, выкрут); 

− упражнения на укрепление мышц спины и пресса; 

− прыжки в длину с места; 

− прыжки в длину с разбега; 

− прыжки в высоту; 

− упражнения на развитие плечевого пояса; 

− упражнения на развитие силы; 

− имитационные упражнения; 

− элементы плавания; 

− кроссы; 

− спортивные и подвижные игры. 

На этом этапе совершенствуются функции быстроты движений 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 
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акцентированы на повышение подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе являются: 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-пассивных 

упражнений; 

- развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП, постепенного увеличения 

объема плавания и длины учебно-тренировочных отрезков, большого объема плавания по 

элементам, так как в этом 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 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. Это должно подвести всю 

группу к тому уровню подготовленности, который позволяет коллективно выполнять 

основные учебно-тренировочные серии в заданных временных режимах. Во втором 

(зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность занятий, 
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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. 

 

4.2. План теоретической подготовки: 

Этап  Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Э
т
а
п

 н
а

ч
а

л
ь

н
о

й
 п

о
д

г
о

т
о

в
к

и
 

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 Плавание – олимпийский вид 

спорта. Состояние и тенденции 

(основные этапы) развития вида 

спорта в России и за рубежом. 

Ведущие российские спортсмены. 

Развитие плавания в регионе, 

области, городе.  

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре.  

Физическая культура и спорт - 

часть общей культуры общества. 

Их значение и роль в воспитании 

личности, гармоничном развитии 

спортсмена, оздоровлении нации, 

подготовке к труду и защите 

Родины.  

Э
т
а

п
 

н
а

ч
а

л
ь

н
о
й

 

п
о

д
г
о

т
о

в
к

и
 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене; гигиена 

физических упражнений и спорта, 

ее значение и основные задачи. 

Гигиенические основы режима 

труда, отдыха, занятий физической 

культурой и спортом. Личная 

гигиена занимающихся плаванием: 
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гигиена тела, гигиеническое 

значение водных процедур. Гигиена 

одежды, обуви, сна, жилища. 

Гигиенические требования к местам 

проведения занятий. 

Закаливание 

организма 

≈ 13/20 Декабрь Сущность закаливания, его 

значение для повышения 

работоспособности обучающихся и 

увеличения сопротивляемости 

различным заболеваниям, 

повышения иммунитета. Роль 

закаливания в регулярности 

занятий данным видом физических 

упражнений. Основные средства 

закаливания, прием и особенности 

их применения. Значение и роль 

солнечных и воздушных ванн, 

водных процедур в процессе 

занятий. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

≈ 13/20 Январь Дневник спортсмена. Запись 

тренировочных нагрузок, 

результатов контрольных 

испытаний и соревнований, 

основные показатели самоконтроля 

(вес, пульс,…)  

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 14/20 Май Понятие о современной технике 

способов спортивного плавания. 

Основные факторы, влияющие на 

эффективность и экономичность 

техники. Техника кроля на груди и 

на спине, дельфина, брасса. 

Рациональные варианты стартов и 

поворотов. Техника передачи 

эстафеты. 

 Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта. 

≈ 14/20 Июнь Виды и программы соревнований 

для детей и подростков. Календарь 

соревнований. Обязанности и права 

участников, функции представителя 

и капитана команды. Правила 

проведения соревнований: старт и 

финиш, прохождение дистанции и 

выполнение поворотов различными 

спортивными способами, передача 

эстафет, распределение дорожек, 

переплывы, распределение 

результатов, регистрация рекордов. 

Состав судейской коллегии, 

обязанности судей. Подготовка 
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мест соревнований и оборудования. 

 Режим дня и питания 

обучающихся 

≈ 14/20 август Формирование устойчивого 

интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, 

здоровому образу жизни, отказ от 

вредных привычек средствами 

данного вида физических 

упражнений. Влияние 

рационального питания на 

сохранение и укрепление здоровья. 

Понятие об основном обмене, об 

энергетических тратах при 

физических нагрузках и 

восстановления энергетических 

затрат спортсменов. Назначение и 

роль белков, жиров и углеводов, 

минеральных солей и витаминов. 

Понятие о калорийности и 

усвояемости пищи. Питание и вес. 

Примерные суточные пищевые 

нормы обучающихся с учетом пола, 

возраста, объёма и интенсивности 

тренировок и соревнований. Режим 

дня занимающихся. Соотношение 

труда, учебы, отдыха и тренировок 

при активных занятиях плаванием.  

 Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 Ноябрь-

май 

Спортивный инвентарь и 

оборудование, характеристика 

основного оборудования и 

инвентаря плавательного бассейна, 

необходимого для проведения 

занятий и соревнований.  

У
ч

еб

н
о

-

т
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ен

и
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о
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о

й
 

сп
ец

и
а

л
и

за
ц

и

и
) 

Всего на УТЭ до трех 

лет обучения/свыше 

трех лет обучения 

≈ 600/960 
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Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств  

≈ 70/107 сентябрь Физическая культура, как часть 

общей культуры, ее существенное 

влияние на формирование 

личности, укреплении здоровья в 

аспектах профилактической 

медицины, достижении высокого 

уровня силы, быстроты, вы-

носливости, координации 

движений, хорошего 

функционального состояния, 

физической готовности к труду и 

защите своего Отечества, 

постижении смысла физического 

воспитания, эстетики физических 

упражнений, спортивной этики, 

знания основ спортивной гигиены, 

убежденности в важности 

поддержания хорошего 

физического состояния для каждого 

человека, выработке устойчивых 

привычек к регулярным 

физическим упражнениям, 

соблюдении соответствующих ги-

гиенических норм.  

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь Олимпийское движение в России. 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований.  

Режим дня и питания 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь Формирование устойчивого 

интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, 

здоровому образу жизни, отказ от 

вредных привычек средствами 

данного вида физических 

упражнений. Воспитание 

спортсменов и зрителей, агитация и 

пропаганда здорового образа 

жизни. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 Декабрь Опорно-двигательный аппарат 

человека. Пассивный аппарат 

движения - кости, их строение и 

соединения. Суставы, их строение, 

укрепляющий аппарат. Активный 

аппарат движения - мышцы, их 

строение и взаимодействие. 

Основные сведения о 
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кровообращении. Сердце и сосуды. 

Изменения под влиянием нагрузок 

различной интенсивности. Дыхание 

и газообмен. Органы пищеварения 

и обмен веществ. Нервная система. 

Ведущая роль центральной нервной 

системы в деятельности организма. 

Основные сведения о строении 

внутренних органов. 

Совершенствование органов и 

систем организма под влияние 

регулярных занятий физической 

культурой и спортом.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 Январь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятие анализа и самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 Май Краткая характеристика техники 

спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. Основные 

термины, используемые для 

описания средств и методов 

тренировки, характеризующие 

ошибки техники. 

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 

Спортивный инвентарь и 

оборудование, характеристика 

основного оборудования и 

инвентаря плавательного бассейна, 

необходимого для проведения 

занятий и соревнований. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 Декабрь-

май 

Техника безопасности при занятиях 

подводным спортом. Требования 

обеспечения безопасности при 

плавании. Наблюдение, страховка. 

Оборудование мест тренировок и 

соревнований по плаванию и 

нырянию. Запрещенные виды 

ныряния. Переохлаждение. Приемы 

спасания на воде. Первая помощь 



25 
 

при утоплении. 

 

5.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "плавание" основаны на особенностях вида спорта "плавание" и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "плавание", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "плавание" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти  

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "плавание" 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". 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. Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

− проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 

минут); 

− формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды (от количества 

обучающихся в заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе 
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спортивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и 

более). 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. Проводит (при 

необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных 

учебно- тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

− не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, 

− не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

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. 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и(или)объектом инфраструктуры): 

- наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 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 N 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой;  



27 
 

- 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 спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п\п 

 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

 

Единица 

измерен

ия 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП ТГ 

Коли- 

чество 

Срок 

эксплуа-

тации 

(лет) 

Коли- 

чество 

Срок 

эксплуа-

тации 

(лет) 

1. Купальник 

(женский) 

штук на 

обучающегося 
- - 2 1 

2. Очки для 

плавания 

пар на 

обучающегося 
- - 2 1 

3. Плавки (мужские) штук на 

обучающегося 
- - 2 1 

4. Шапочка для 

плавания 

штук на 

обучающегося 
- - 2 1 

 

Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

N п/п Наименование 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. Лопатки для плавания 

(большие, средние, кистевые) 

штук 60 

6. Мяч ватерпольный штук 5 

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

8. Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 

штук 30 

9. Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 

комплект 1 

10. Секундомер настенный четырехстрелочный 

для бассейна 

штук 2 

11. Скамейки гимнастические штук 6 

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

13. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

14. Мат гимнастические штук 15 

15. Секундомер электронный штук 8 
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7. Кадровые условия реализации Программы. 

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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 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», утвержденный приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) 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). 
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8. Информационно-методические условия реализации программы. 

8.1. Список литературных источников: 

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

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

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

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

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

Биомеханика плавания – под общей редакцией профессора Зацирского 

В.М., М: ФиС 1981 

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

ФиС 1981 

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

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

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

Б.Д., Кошкин И.М., 

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

Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико- 

биологические исследования – Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой, М: ФиС, 1983 

Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров ДЮСШ и УОР 

– под общей редакцией Козлова А.В.; М., 1993 

Плавание, Программа для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ) под редакцией 

Л,П.Макаренко и Т.М. Абсалямова – М , 1977 

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) 

Перечень интернет-ресурсов необходимых для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

minsport.gov.ru; 

russwimming.ru; 

fina.org; 

rsport.ria.ru; 

FINA-sport; 

plavaem.info; 

plavanieinfo. 

www.russada.ru 

www.wada-ama.org 
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