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I. Общие положения 

1.1. Предназначение программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке в МОУ ДО «ДЮСШ МО 

Алапаевское» (далее – Учреждение) с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом 

Минспорта России 16 декабря 2022 г. № 1004 (далее – ФССП).  

Программа разработана Учреждением с учетом  следующих нормативных 

правовых актов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 

 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации»; 

 Федеральный закон от 30.04.2021 №127-ФЗ «О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и  

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации»; 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки»; 

 Приказ 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 в физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», утвержденной приказом Минспорта России 

20 декабря 2022 г. №1284; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, что 

наивысших достижений в плавании достигают лишь особо одарённые спортсмены, 

обладающие определённым морфологическим строением тела, высочайшим 

уровнем физических и психических способностей, а также совершенством 

технического и тактического мастерства.  
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Плавание, как вид спорта характеризуется следующими особенностями: прежде 

всего это особая среда, в которой человек лежит горизонтально, почти в невесомом 

состоянии. Теплопроводность воды значительно выше, чем воздуха - это 

активизирует биохимические процессы, связанные с выделением тепла, а мышечная 

деятельность ещё больше усиливает их, тем самым закаляет человека, развивает его 

физические возможности. Плавание – один из наиболее массовых и популярных 

видов спорта современности, относится к циклическим видам спорта и включает в 

себя шесть дисциплин – вольный стиль, брасс, кроль на спине, баттерфляй, 

комплексное плавание, эстафетное плавание. Спортивное плавание – это, прежде 

всего борьба за скорость в преодолении определённых дистанций. Для этого 

необходимо овладеть такой техникой плавания, которая позволяет показывать 

наивысшую скорость и в то же время экономно расходовать силы. Официальные 

соревнования международного и всероссийского уровня проводятся в бассейнах 

стандартных размеров длиной 25 и 50 метров. Официальные соревнования по 

плаванию проводятся в спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру 

видов спорта (далее – ВРВС) 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 

«плавание» - 0070001611Я 

Наименование спортивной дисциплины 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 0070271811Я 

вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 0070281811Я 

вольный стиль 200 м (бассейн 25 м) 007061811Я 

вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 0070301811Я 

вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 0070311811Я 

вольный стиль 1500 м (бассейн 25 м) 0070321811Я 

на спине 50 м (бассейн 25 м) 0070331811Я 

на спине 100 м (бассейн 25 м) 0070341811Я 

на спине 200 м (бассейн 25 м) 0070351811Я 

баттерфляй 50 м (бассейн 25 м) 0070361811Я 

баттерфляй 100 м (бассейн 25 м) 0070371811Я 

баттерфляй 200 м (бассейн 25 м) 0070381811Я 

брасс 50 м (бассейн 25 м) 0070391811Я 

брасс 100 м (бассейн 25 м) 0070401811Я 

брасс 200 м (бассейн 25 м) 0070411811Я 

комплексное плавание 100 м (бассейн 25 м) 0070161811Я 

комплексное плавание 200 м (бассейн 25 м) 0070421811Я 

комплексное плавание 400 м (бассейн 25 м) 0070431811Я 

эстафета 4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 0070441811Я 

эстафета 4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 0070451811Я 

эстафета 4х 50 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 0070471811Л 
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эстафета 4х50 м - вольный стиль – смешанная (бассейн 25 м) 
0070291811Л 

эстафета 4х 50 м - комбинированная 0070261811Я 

(бассейн 25 м)   

эстафета 4х50 м - комбинированная – смешанная (бассейн 25 м) 
0070541811Л 

эстафета 4х100 м – комбинированная (бассейн 25 м) 
0070461811Я 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТГ). 

 

1.2. Цель программы 

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, а также образовательная деятельность, направленная на 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 

обучающихся посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

Плавание – является одним из самых популярных и массовых видов спорта в 

мире. В зависимости от программы, плавания подразделяется на следующие стили: 

вольный, на спине, брасс, баттерфляй, комплексное плавание. Соревнования 

проводятся в индивидуальном и командном виде. Главная цель спортивного 

состязания — по результатам заплыва установить наилучшее время на дистанции. 

Победу присуждают тому, кто покажет лучшее время на дистанции в соответствии с 

правилами. Заплыв проводится на дорожке длиной 25 м. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки приведены в таблице 2, а также в данной таблице 

определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с 

этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 
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Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
 

2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

9 

 

12 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учётом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося; 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского   заключения о допуске к занятиям видом 

спорта «плавание». 

2) возможен перевод обучающихся из других Учреждений. 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание. 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех  лет 

Количество 
часов в неделю 4,5-6 6-9 12-14 16-18 

Общее количество 
часов в год 

234-312 312-468 624-728 832-936 
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В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно- тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно- тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определённого для данного этапа спортивной подготовки. 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной  группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются (в том числе с использованием 

дистанционных технологий): 

 групповые тренировочные занятия; 

 индивидуальные тренировочные занятия; 

 самостоятельная работа занимающихся; 

 теоретические занятия; 

 индивидуальные уроки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

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. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышениях их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно- тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятия. 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
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Таблица 4 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 

 

 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно- 

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий 

и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 
1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

 
- 

 
- 

 
1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

 
- 

 
14 

 
1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 
- 

 
14 

 
1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 
- 

 
14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 
2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по общей и 

(или) специальной физической подготовке 
 

- 

 
14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

 

2.3. 
Мероприятия 

для комплексного медицинского обследования 

 

- 
 

- 

 

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 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план областных, межрегиональных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении. 
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Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. Объем 

соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно - тренировочный этап (этап 

спортивной cпециализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 

Отборочные - - 2 2 

Основные - 1 2 4 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами. 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся. 
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1. Годовой учебно-тренировочный план, рассчитывается из реализации 

Программы на протяжении 52 недель в году и указан в таблице 6. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно- тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно- тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет 

учебно- тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых 

планируется участие обучающихся; 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно- тренировочного 
процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия, 

участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица 6 
 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года 
Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-9 12-14 16-18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 12-16 

1. 
Общая физическая подготовка(%) 

55-57 50-53 43-46 32-35 

2. 
Специальная физическая 
подготовка (%) 

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

3. 
Участие в спортивных соревнованиях 

(%) 
- 1-2 2-4 10-12 

4. 
Технико-тактическая подготовка   (%) 

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

5. Теоретическая подготовка (%) 3-6 3-6 3-9 3-12 

6. Психологическая подготовка (%) 3-6 3-6 3-9 3-12 

7. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (%) 
1-3 1-3 2-4 2-4 

8. Инструкторская практика (%) - - 1-3 2-4 

9. Судейская практика (%) - - 1-3 2-4 

10. 
Медицинские, медико- биологические 
мероприятия (%) 

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

11. 
Восстановительные мероприятия (%)     

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

 



2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная 

работа.  Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, 

а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7.  

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи; 

- приобретение навыков самостоятельно 
проводить разминку, занятия по физической 

подготовке, обучение основным техническим 

элементам и приемам; 
- 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, спортивных 
соревнований в качестве помощника тренера- 

преподавателя в группах начальной подготовки 

и тренировочных группах; 
- составление конспекта учебно-тренировочного 
занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 
работе. 

В течение 
года 

2. Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных 

на формирование здорового 
образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 
В течение 

года 

  - формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета). 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В 

течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и  

спортивных  соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно- 

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки. 

В 

течение 

года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов. 

В течение  

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329- ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том 

числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

1) проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 
и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

2) ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
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3) ежегодная оценка уровня знаний. 

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

борьбу с ним 
 

№ Содержание Этап спортивной 

подготовки 

Сроки Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

3. Анализ действующего 

антидопингового 

законодательства. 

Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации), этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

В течение 

года 

изучение 

материалов 

4. Обучение тренеров, 

тренеров- преподавателей и 

обучающимися в группах 

спортивной подготовки по 

программе образовательного 
курса и тестирования на 

сайте  РУСАДА 

в течение 

года 

согласно 

графика 

изучение материала, 

тестирование 

5. Комплекс мероприятий на 

тему: «Запрещенный список» 

январь- 

февраль 

беседа, раздача 

листовок, 

размещение 

информации на 

сайте 

и в социальных 

сетях 

6. Комплекс мероприятий на 

тему: «Важные вопросы. 

Социальные последствия 

допинга». 

Этап начальной 

подготовки 

март- 

апрель 

беседа, 

размещение 

информации на 

сайте и в 

социальных сетях 

7. Комплекс мероприятий на 

тему: «Последствия допинга 

для здоровья» 

Этап начальной 

подготовки 

апрель- 

май 

беседа, раздача 

листовок, 

размещение 

информации на 

сайте и в 

социальных сетях 

8. Комплекс мероприятий на 

тему: «Пропаганда принципов 

фэйр плэй, отношения к спорту 

как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания 

личностных качеств». 

Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации), этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

июнь- 

август 

беседа, 

размещение 

информации на 

сайте и в 

социальных сетях 
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9. Комплекс мероприятий на 

тему: «Антидопинг: основные 

моменты и правила». 

Этап начальной 

подготовки 

сентябрь- 

октябрь 

беседа, раздача 

листовок, 

размещение 

информации на 

сайте и в 

социальных сетях 

10. Комплекс мероприятий на 

тему: «Виды нарушений 

антидопинговых правил». 

Этап начальной 

подготовки 

октябрь беседа, раздача 

листовок, 

оформление 

стенда, 

размещение 

информации на 

сайте 

и в социальных 

сетях 

11. Комплекс мероприятий на 

тему: «Всемирный 

антидопинговый кодекс. 

Права и обязанности 

спортсмена согласно 

Всемирному антидопинговому 

кодексу». 

Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации), этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

ноябрь беседа, раздача 

листовок, 

размещение 

информации на 

сайте и в 

социальных сетях 

12. Комплекс мероприятий на  

тему «Процедура допинг- 

контроля». 

Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации), этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

декабрь беседа, раздача 

листовок, 

размещение 

информации на 

сайте 

и в социальных 

сетях 

13. Изучение уровня знаний 

обучающихся и лиц, 

проходящих программы 

спортивной подготовки по 

антидопинговой тематике 

Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации), этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

декабрь, 

май 

анкетирование 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе 

спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной 

специализации) необходимо привлекать юных спортсменов к судейству 

соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 

инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, 

отметив при этом основные пункты, на которые   следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены, в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений 

и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы 

тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

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

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

выполненных спортсменами. 

Таблица 9 
 

План инструкторской и судейской практики 

 

№ 

п/ п 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприяти

я 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

тренировочны й 

этап (этап 

спортивной 

Инструкторская практика: 

 

Теоретические 

занятия 

 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 
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специализации)  
 

Практические 

занятия 

 
 

В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 
умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 
 

Теоретические 

занятия 

 

В течение года 
Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 
решать ситуативные вопросы 

  

 

 

 

Практические 
занятия 

 

 

 

В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную   категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение 

медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на 

этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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 допускек участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 
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Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры; 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно - педагогические 

наблюдения. 

Основанием для зачисления обучающегося в Учреждение на этапе начальной 

подготовки первого года является наличие у него медицинского заключения по 

здоровью, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

Таблица 10 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
№ 
п/ 
п 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 

 

 

 

1 

 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 
Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации 
(по всем годам) 

Применение медико-биологических 
средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

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

участию в спортивных соревнованиях: 

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; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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; 

-  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). 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды  и спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта «плавание» и включают нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 
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виду спорта. Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 11, 12: 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

№ 

п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

 
 

1.2. 

Наклон вперед из 
положения стоя 

на гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

 
 

см 

не менее не менее 

 

+1 
 

+3 
 

+4 
 

+5 

 

1.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

 

см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

 

1.4. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание (вольный 

стиль) 50м 
- Без учета времени Без учета времени 

2.2. 
Бег челночный 3х10 
м с высокого старта 

с 
не более не более 

10,1 10,6 9,8 10,3 

 
 

2.3. 

Исходное 

положение-стоя 

держа мяч весом 1 кг 

за головой. Бросок 

мяча вперед 

 
 

м 

не менее не менее 

 

3,5 
 

3 
 

4 
 

3,5 

 

 

 
2.4. 

Исходное положение-

стоя, держа 

гимнастическую 

палку, ширина хвата 

50 см. Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 
вперед-назад 

 

 
 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

 

 
1 

 

 
3 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень  спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Исходное положение-стоя, 

держа мяч весом 1 кг за 
головой. Бросок мяча вперед 

 

м 

не менее 

4,0 3,5 

 
 

2.2. 

Исходное положение-стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 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 
 

8,0 

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» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

1) Этап начальной подготовки: 

Основная направленность тренировки – формирование устойчивого интереса 

к занятиям спортом, формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков, освоение основ техники плавания, всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств, укрепление здоровья спортсменов, отбор перспективных юных 

спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, 

имеет ряд методических и организационных особенностей: 

- тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного 

результата на этапах начальной подготовки и тренировочных этапах (этап 

спортивной специализации) первых двух лет подготовки; 

- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма; 

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. 

В практике организации обучения плаванию детей 7-9 лет целесообразно 

большую часть времени отводить на игровые формы проведения упражнений при их 

общей направленности на развитие двигательных качеств и функциональных 

возможностей психической сферы занимающихся. Игровые упражнения создают на 

занятиях благоприятный эмоциональный фон, способствуют возникновению 

мотивов для волевых усилий, улучшая тем самым результаты тренировок и создавая 

предпосылки для формирования в дальнейшем волевых качеств. 

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 тренировочный этап подготовки. Основными задачами подготовки 

являются: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; устранение недостатков 

физического развития; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности:  

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 
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возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

2) Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

Тренировочный процесс в учреждении организуется в соответствии с годовыми 

планами спортивной подготовки по этапам периодам спортивной подготовки. На 

учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки тренировочный процесс 

осуществляется по годовым планам групповых тренировочных занятий с учетом 

самостоятельной работы, занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. 

Подготовка спортсменов начиная с учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) строится на основе двух, трех и более макроциклов. 

В соответствии с закономерностями становления и утраты спортивной формы в 

макроцикле выделяют подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. 

В подготовительном периоде тренировка спортсменов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 

последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре значительно 

отличаются от соревновательных. Используются разнообразные вспомогательные и 

специальные подготовительные упражнения. На последующих стадиях 

подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на 

организм спортсмена. 

Подготовительный период принято делить на два этапа, общий 

подготовительный и специально-подготовительный: 

Основные задачи общего подготовительного этапа-повышение уровня общей 

физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 

направлена на повышение специальной работоспособности. Основной задачей 

соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня специальной 

подготовленности и более полная ее реализация в соревнованиях. 

Основная задача переходного периода-полноценный отдых после учебно- 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года и макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. 

В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных 

результатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий. 

Учебно- тренировочные группы формируются на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к 

спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного года 

и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной 
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подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической 

и специальной подготовке.  

Основными задачами подготовки являются: 

укрепление здоровья, закаливание; 

устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

приобретение опыта и достижение  стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по плаванию; 

к концу  этапа – определение  предрасположенности  к спринтерским или 

стайерским дистанциям; 

воспитание физических, морально-этических и волевых качеств. 

 

Содержание и направленность психологической подготовки 

Содержание психологической подготовки пловцов составляют средства и 

методы, направленные на ускорение процесса овладения стилями плавания, 

повышение уровня проявлений психических свойств спортсменов и морально- 

волевых черт их личности, создание уверенности в своих силах и возможностях. 

При управлении поведением (действиями) и эмоциональным состоянием пловцов 

совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных 

препятствий, создается благоприятный эмоциональный фон и настроенность на 

максимальные усилия в соревнованиях. 

Итогом целенаправленной подготовки является состояние готовности, которое 

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких 

показателей в соревнованиях, направленности намерений и действий на решение 

тренировочных и соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание 

моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение 

всей спортивной деятельности, включающее также формирование личностных 

качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и других). 

Решающее влияние на уровень психологической подготовленности оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

участников. Спортсмен, участвуя в серии соревнований, преодолевает конкретные 

ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию 

годичного цикла или четырехлетия. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, целесообразно направить на воплощение в заплывах 

достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, повышение уровня плавательного мастерства. Кроме того, важны 

установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и 

личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 
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4.2. Учебно-тематический план. 

Таблица 13 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Начальная 

подготовка 
Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 
года обучения: 

≈ 120/180 
  

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и  спорте.  Формы физической 
культуры Физическая культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и  навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена  обучающихся 
при занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 
≈ 13/20 

 

 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий 
физической культуры 

и спортом 
≈ 13/20 

январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме 

 Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 

май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения 

  
Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

 

≈ 14/20 

 
 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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 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- 

тренировочный 

этап  (этап 

спортивной 
специализации) 

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 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 
70/107 

 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 

70/107 

декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 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 из экипировки к спортивным соревнованиям. 

 

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь- май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются Учреждением, при 

формировании Программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

2. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

 в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально- 

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

 

6.1.  Материально-технические условия реализации Программы. 

Для реализации Учреждение обладает условиям соответствующими 

требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание». 

Для реализации Программы Учреждение обладает следующей материально-

технической базой: 

- оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для  прохождения 

спортивной подготовки  указан в таблице14. 

Учреждение обеспечивает обучающихся: 

 проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно (в 

рамках  выделенной субсидии на данные цели); 

 питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий (в 

рамках выделенной субсидии на данные цели); 

 медицинским обеспечением, в том числе организацией систематического 

медицинского контроля. 

Таблица 14 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 
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№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Доска для плавания штук 15 

2. Доска информационная штук 2 

3. Ласты тренировочные для плавания штук 8 

4. Лопатка для плавания (кистевые) штук 6 

5. Мяч набивной (медицинбол) (1 кг) штук 10 

6. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 20 

7. Парашют для плавания с сопротивлением штук 6 

8. Резиновый тренажер штук 3 

9. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

10. Секундомер навесной четырехстрелочный для бассейна штук 2 

11. Скамейка гимнастическая штук 2 

12. Стенка шведская штук 4 

13. Спасательный жилет   штук 5 

14. Пояс для плавания штук 20 

15. Аквапалка штук 20 

16. Лопатки штук 10 

17. Доска для плавания штук 10 

 

Материально-техническая база  

Учебные помещения. 

1) Игровой зал, оснащенный всем необходимым для проведения занятий 

баскетболом, мини-футболом, волейболом. 

2) Зал борьбы  оборудованный борцовским ковром и вспомогательным 

оборудованием. 

3) Бассейн на 5 дорожек. 

4) Тренажерный зал оборудованный тренажерами. 

5) Раздевалки, оборудованные душевыми, тренерские комнаты, кабинеты 

персонала. 

6) Стадион  с ядром, легкоатлетическими дорожками, многофункциональной 

спортивной площадкой, волейбольной  и баскетбольной площадками. 

Спортивный комплекс и стадион прошли сертификацию на соответствие 

требованиям безопасности и включены во Всероссийский реестр объектов спорта. 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным 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) (далее – ЕКСД), в том числе следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие 
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среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных 

в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным 

практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме 

возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной 

комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие 

специальную подготовку и стаж работы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 

сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 
 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер- преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н, профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта»», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н 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. 
 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения приказа руководителя Учреждения. 
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Булгакова Н.Ж. Плавание. – М.: Физкультура и спорт, 1989. 

2. Минаев Б.Н., Шиян Б.М. Основы методики физического воспитания 

школьников М «Просвещение»1989 

3. Анисимова Т.Г., Савинова Е.Б. Физическое развитие детей 5-7 лет 

Волгоград «Учитель»2009г. 

4. Перминова Н.И. Азбука для родителей. Н. Тагил 2007г. 

5. Серова Н.Б., Шелюг О.А. Врачебно-педагогические основы физического 

воспитания Екатеринбург ГОУ ВПО «УГТУ-УПИ» 2006 

6. Адашкявичене Э.Й. Спортивные игры и упражнения в детском саду. М. 

«Просвещение»1992 

7. Нечунаев И.П. Плавание М. «ЭКСМО»2013г 

8. Макаренко Л.П. Техника спортивного плавания. – М.:ФИС, 2000. 

9. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры (общие основы 

теории и методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты 

спорта и профессионально-прикладных форм физической культуры).  – М.: 

Физическая культура и спорт, 1991. – 21 с. 

10. Матвеев Л.П. Спортивная ориентация и постановка долгосрочных целей 

в подготовке спортсмена: Учебное пособие. – М., 1995. – 39 с. 

11. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. -М.: Физкультура и спорт,1998. 

12. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.:Астрель,2003.-863 с. 

13. Петров Э., Абсалямов Т. Плавание: шанс для стайеров // Тренер. – 1994. 

– №4. 

14. Петрова Н.Л., Баранов В.А. Обучение детей плаванию в раннем возрасте 

[Текст]: учебно-методическое пособие. – М.: «Советский спорт», 2006. – 96 с.: ил. 

15. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва [Текст]/ А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов.– М.: 

Советский спорт, 2008. – 216с. 

16. Плавание: Учебник/Под редакцией В.Н. Платонова. – Киев: 

Олимпийская литература, 2000. 

17. Спортивная тренировка квалифицированных пловцов// Спортивное 

плавание: учеб. для вузов физической культуры / под. ред. проф. Н.Ж. Булгаковой. – 

М.: ФОН, 1996. 

18. Фомиченко Т.Г. Совершенствование силовой и технической 

подготовленности пловцов различных возрастных групп. – М.: СпортАкадемПресс, 

2001. – 104 с. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1)  Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

- Федеральный стандарт  спортивной подготовки по виду спорта плавание, 

http://www.consultant.ru/
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утвержденный приказом № 1004  от 16.11.2022г.  

 - Федеральный закон от 30.04.2021 №127-ФЗ «О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и  

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 
Российской Федерации»; 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Письмо Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. №ВМ-

04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации»; 

2) Министерство спорта Российской Федерации  http://www.minsport.gov.ru/ 

3) Всероссийская федерация плавания – www.russwimming.ru 

4) Портал о спортивном плавании – swimming.ru 

5) Все о плавании – forum.swimming.ru 

6) Пловцы и их биография – i-swimmer.ru 

7) Сайт о плавании – plavaem.info 

8) Спортивное плавание, протоколы соревнований – www.sportvisor.ru 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.russwimming.ru/
http://www.sportvisor.ru/
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