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1. Общие положения 

 

           1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» (далее – программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

МАУ ДО СШОР «ТЕМП» по спортивной подготовке по виду спорта «плавание» с учетом 

совокупности требований, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки, 

утвержденным приказом Минспорта России от «16» ноября 2022г. № 1004 (далее – ФССП). 

Настоящая программа разработана на основании Федеральных законов № 273-ФЗ от 29.12.2012г. 

«Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями) и № 329-ФЗ от 

04.12.2007г. «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями). 

          

           1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

 формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к       

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей); 

   достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.; 

 Программу можно рассматривать как нормативную основу подготовки спортивного 

резерва, спортивных команд и спортсменов высокой квалификации, осуществляемой в 

соответствии с уставом МАУ ДО СШОР «ТЕМП». 

В программе отражены все стороны тренировочного процесса подготовки пловцов. 

Учебный материал распределен по этапам (годам) обучения: на этапах начальной подготовки 

(ЭНП), учебно-тренировочных этапах (УТЭ), на этапах совершенствования спортивного 

мастерства (ЭССМ), на этапе высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

 В программе определены режим учебно-тренировочной работы, основные требования по 

физической, технической и спортивной подготовке, условия зачисления с МАУ ДО СШОР 

«ТЕМП» и перевода занимающихся на последующие года обучения этапов многолетней 

подготовки.  

Раскрываются характерные черты многолетней подготовки юных спортсменов как 

единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность учебно-

тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом благоприятных фаз 

возрастного развития физических качеств. Представлены учебные планы по годам подготовки, 

схемы построения годичных циклов, приводятся допустимые учебно-тренировочные нагрузки и 

методические рекомендации по планированию учебно-тренировочного процесса. Описаны 

средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической 

подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской 

практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий  

      

    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 по виду спорта «плавание» определены в Федеральном 

стандарте спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 

 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст для зачисления и перевода 

на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание»: 
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Этапы спортивной подготовки Продолжительно

сть этапов (в 

годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

5 

 

9 

 

12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

устанавливается 

14 4 

 

          Максимальный состав групп определяется с учётом соблюдения  правил техники 

безопасности на учебно-тренировочных занятиях. 

     2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Этапный 
норматив 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

подготовки) 

Этап   

совершенствова

ния    спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество часов 

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

Количество  

тренировок в 

неделю 
4 5 6 7 12 14 

Общее количество 

часов в год 234 312 468 624 936 1248 

 

Указанный диапазон часов определен с учетом значений, установленных федеральным 

стандартом  спортивной подготовки по виду спорта и правилами вида спорта. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. На данных 

этапах предусмотрена форма самостоятельной подготовки обучающегося. 

Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства может 

составлять не более 10% от общего объема тренировочной нагрузки. 

        В основу занятий по этапам подготовки спортсменов по плаванию положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учётом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. 

        Перевод  обучающихся  на следующие этапы обучения и увеличение тренировочных и 

соревновательных  нагрузок  обуславливаются стажем занятий, уровнем  общей и  специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 
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         Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией МАУ ДО СШОР «ТЕМП» 

по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима занятий 

(тренировок), отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

 в группах начальной подготовки не более 2-х часов; 

 в группах учебно-тренировочных не более 3-х часов; 

 в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых 

тренировках в день-3-х часов. 

Во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время 

учебно-тренировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с расчётом, чтобы общий объём 

учебного плана каждой группы был выполнен полностью.  

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

             - учебно-тренировочные занятия проводятся в виде групповых, смешанных, а также в 

виде самостоятельной подготовки по индивидуальным планам в период отпуска тренера-

преподавателя и индивидуальным планам для групп совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства; 

            - учебно-тренировочные мероприятия. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

на этапах спортивной подготовки: 

N  

п/п 

Виды 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

дней, без учёта времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18                                                                                   21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- 14 18 18 
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подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

 

2.2. 

 

Восстановительные 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

 

 

До 10 суток 

2.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 3 дней, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 дня подряд и не 

более двух 
тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 
мероприятия для 

кандидатов на 

зачисление в 
образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 
образования, 

осуществляющие 

деятельность в 
области физической 

культуры и спорта 

- До 60 дней - 
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           - спортивные соревнования. Спортивные соревнования подразделяются на контрольные, 

отборочные и основные. Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание»: 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - - 2 4 4 4 

 

         Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности   

обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в учебно-тренировочный план подготовки обучающихся, предусматривается 

устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

            По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования 

состава участников основных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися 

ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. 

              Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

             Для участия с спортивных соревнованиях к обучающимся предъявляются следующие 

требования: 

             - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации 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. 

             Спортивная школа направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

       2.4. Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки. Учебный план спортивной школы фиксирует общий объем 

https://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/44000
https://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/44000
https://internet.garant.ru/document/redirect/72981256/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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учебно-тренировочной нагрузки обучающихся на период обучения, а также определяет общее 

количество часов в неделю/год, состав и структуру видов спортивной подготовки, распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки. Таким образом, 

учебно-тренировочный план определяет общие рамки принимаемых спортивной школой 

решений при разработке содержания учебно-тренировочного процесса, требований к его 

выполнению, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

           Пример годового учебного плана приведен в приложении № 1 к настоящей программе. 

Учебно-тренировочный план утверждается спортивной школой на основе примерного учебно-

тренировочного плана ежегодно на 52 недели (в часах), в том числе включающие учебно-

тренировочные мероприятия.  

 

№ 

п/п 
Виды 

подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

Один 

год 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

1 Общая физическая 

подготовка (%) 

55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15 

2 Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 

18-21 
 

23-25 
 

26-29 
 

30-34 
 

40-45 
 

42-50 

3  Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

 

- 
 

1-2 
 

2-4 
 

10-12 
 

12-14 
 

14-16 

4 Техническая 

подготовка (%) 

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

5 Теоретическая, 

тактическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 

3-6 

 

3-6 

 

3-9 

 

3-12 

 

3-13 

 

3-14 

6 Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

 

- 
 

- 
 

1-3 

 

2-4 
 

2-4 
 

2-4 

7 Медицинские,  

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

1-3 
 

1-3 
 

2-4 
 

2-4 
 

4-6 
 

8-10 
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 2.5. Календарный план воспитательной работы 

 Воспитательной работа в спортивной школе осуществляется в целях развития личности 

занимающихся, их индивидуальных способностей, поиск оптимальных средств сохранения и 

укрепления здоровья, создание благоприятных условий для формирования у детей отношения к 

здоровому образу жизни как одному из главных путей в достижении успехов. 

  Задачи:  

 - создание условий для сохранения физического, психического и нравственного здоровья 

учащихся;  

 - создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, способностей и 

интересов детей;  

 - привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних связей школы для 

решения проблем воспитания;  

 - совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с целью повышения 

эффективности воспитательной работы. 

             Приоритетными направлениями воспитательной работы являются:  

 - создание максимально благоприятных условий для развития личности ребенка, его 

индивидуальных способностей; 

 -  социальная защита детей на основе личностной ориентации;  

 - сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий для развития личности, 

поддержки индивидуальности и самобытности ребенка, формирования общечеловеческих 

качеств. 

             Календарный план воспитательной работы включает в себя мероприятия следующей 

направленности: 

№ 

п/п 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1 
Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

В течение 

года 

2 

Освещение работы, достижений спортсменов, о проведенных 

мероприятиях на официальном сайте школы, подготовка 

пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение 

года 

3 

Проведение тематических бесед о здоровом образе жизни, вреде 

наркотиков, личной гигиене учащихся, семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для обучающихся 

В течение 

года 

4 
Проведение разъяснительных бесед с родителями  учащихся о 

воспитании  здорового образа детей 

В течение 

года 

5 

Проведение походов, экскурсий, спортивных эстафет, мероприятий 

военно-патриотической направленности, Участие в массовых 

мероприятиях,  в том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных мероприятиях, тематических 

физкультурно-спортивных праздниках. 

В течение 

года 

 

 

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

ним.  

              Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

проводятся беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
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№ 

    

п/п 

Содержание мероприятия 
    

Форма 

 проведе 

ния 

Сроки 

реализаци

и 

мероприят

ий 

1.  Для спортсменов 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• процедура допинг-контроля; 

• запрещенный список и терапевтическое использование; 

• обработка результатов в случае возможного нарушения 

антидопинговых правил; 

• ответственность спортсменов за нарушение 

антидопинговых правил. 
 

Беседы 

 

В течение 

учебного 

года 

Онлайн-

обучени

е 

1 раз в год 

2.  Для тренеров и персонала спортсмена 

 • понятие персонала спортсмена; 

• роль тренера в процессе антидопингового обеспечения; 

• роль тренера в процессе формирование культуры противодействия допингу 

 в спорте; 

• документы, регламентирующие антидопинговую деятельность; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• запрещенный список и терапевтическое использование; 

• обработка результатов в случае возможного нарушения антидопинговых  

правил; 

• ответственность спортсмена/ персонала спортсмена за нарушение  

антидопинговых правил. 
 

Беседы 

 

В течение 

учебного 

года 

3.  Для родителей 

деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА»; 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль окружения в процессе формирования антидопинговой культуры  

спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики нарушений антидопинговых правил; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• группы риска; 

• последствия допинга; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

 запрещенных  
 

Беседы 

 

 

 

В течение 

учебного 

года 

 

        
         2.7. Инструкторская и судейская практика.  

         Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера. Спортсмены - инструктора участвуют при проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. 

          Решение этих задач целесообразно начинать на этапе УТ и продолжать инструкторско-

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.  

          Учебные занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

           Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 
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разминка, основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания учебного занятия). Во время проведения учебных занятий необходимо развивать 

способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающими, находить ошибки и умение их исправлять. 

           Обучающиеся должны научиться, вместе с тренером-преподавателем, проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

           Во время обучения на этапе УТ необходимо научить обучающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

          Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных 

групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

           Обучающиеся этапа ССМ, ВСМ должны самостоятельно составлять конспект учебного 

занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей учебного занятия: разминки, 

основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки и общеобразовательных школах.   

План инструкторской практики. 

№ п/п Знания и навыки, приобретаемые при прохождении инструкторской практики 

1 Термины и определения, принятые в плавании 

2 Правила вида спорта «плавание» 

3 Правила техники безопасности при проведении тренировочных  занятий и 

спортивных соревнований 

4 Содержание и виды физической подготовки 

5 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической и психологической подготовленности 

6 Структура годичного цикла спортивной подготовки 

7 Комплексы упражнений для повышения общей, специальной физической, 

технико-тактической и психологической подготовленности 

8 Индивидуальный план подготовки 

9 Правила проведения соревнований 

10 Причины травматизма, методы восстановления после физических нагрузок 

11 Требования для присвоения спортивных разрядов и званий в соответствии с 

ЕВСК. 

 

                                                              План судейской практики: 

№ п/п Знания и навыки, приобретаемые при прохождении судейской практики 

1 Контроль за соблюдением условий проведения соревнований по плаванию в 

соответствии с регламентом. 

2 Организация документооборота при подготовке, проведении и по завершению 

соревнований 

3 Организация судейства спортивных соревнований по плаванию 

4 Контроль выполнения правил вида спорта «плавание» 

5 Разрешение спорных ситуаций 

6 Подготовка промежуточной и итоговой отчетности о результатах проведения 

соревнований 
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       2.8. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применяемые восстановительные 

средства. 

       Для восстановления работоспособности обучающихся с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена проводятся различные 

педагогические, гигиенические, медико-биологические мероприятия. 

       Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) – восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 

проведением учебных занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Режим дня и питания. Витаминизация. 

       Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) – основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение учебно-тренировочного 

занятия и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

обучающегося спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в 

отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и для УТГ 1-3 годов обучения. 

        Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

обучающихся при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

        Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

        На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной физической 

подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 

организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного 

вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного 

объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. 

        На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на 

организм обучающегося спортсмена. 

         Медицинский контроль здоровья обучающихся осуществляется врачебно-физкультурным 

диспансером Ярославской области 2 раза в год (сентябрь, март) по следующим показателям: 

кровяное давление, пульс, частота и глубина дыхания (спирометрия), вес, рост тела, 

динамометрия (показатели мышечной силы). Результаты обследования заносятся в личную карту 

обучающегося. 

           Одно занятие в неделю уделяется спортивным играм для снятия психологической 

нагрузки. Посещение сауны с бассейном – восстановительные оздоровительные и закаливающие 

мероприятия. Выполнение упражнений общефизической направленности в разминке и конце 

учебно-тренировочных занятий; ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно). 

 

3.  Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

          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: 

            На этапе начальной подготовки (ЭНП): 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники по виду спорта плавание; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 
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-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

плавание. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). На этапе 

начальной подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной 

специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-

тренировочный этап подготовки.  

Основными задачами подготовки являются: 

 улучшение состояния здоровья и закаливание; 

 устранение недостатков физического развития; 

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к 

здоровому образу жизни; 

 овладение жизненно необходимым навыком плавания; 

 обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков; 

 приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие 

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

 воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

 поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности. 

 

           На тренировочном этапе (ТЭ): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

           Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых 

учащихся, проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую 

подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке. Основными задачами подготовки являются: 

 укрепление здоровья, 

 устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

 освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

 планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие аэробной 

выносливости; 

 формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 

психологической и тактической подготовки; 

 к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или стайерским 

дистанциям;  

 воспитание физических, морально- волевых качеств. 

 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ): 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
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- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 

тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 

Продолжительность этапа без ограничений. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе 

подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. Основными задачами 

подготовки являются: 

 Повышение общего функционального уровня (к концу этапа – максимальное развитие 

аэробных способностей). 

 Постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования. 

 Дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности. 

 Формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой 

установки на спортивное совершенствование. 

 

            На этапе высшего спортивного мастерства (ЭВСМ): 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших 

предыдущий этап, выполнивших норму мастера спорта и являющихся кандидатами в состав 

сборных команд России. Продолжительность этапа без ограничений, однако возраст спортсмена 

и продолжительность этапа не ограничиваются, если результаты спортсмена стабильны и 

соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. На данном этапе подготовка 

спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Основными задачами подготовки являются: 

- Освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений. 

- Совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня 

функциональной подготовленности и спортивной мотивации. 

- Индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой 

подготовленности. 

 - Сохранение здоровья. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы. 

  Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой спортивной школой, 

реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы.  

   Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки приведены в приложении №2 к настоящей программе. 
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4. Рабочая программа по виду спорта плавание 

 4.1. Цель рабочей программы — создание условий для планирования и управления 

учебно-тренировочным процессом по определенному учебно-тренировочному занятию. Рабочие 

программы учебно-тренировочных занятий должны обеспечить достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорту по этапам спортивной подготовки и периодам подготовки. 

 

4.2.Функции рабочей программы:  

 нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

 целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

 содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

 процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

 оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки обучающихся. 

 Рабочая программа по учебно-тренировочному занятию дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки – нормативно-правовой документ, 

обязательный для выполнения в полном объеме, предназначенный для реализации минимальных 

требований ФССП и требований примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по плаванию. 

 

    4.3. Рабочая программа по виду спорта «плавание» состоит из программного материала 

для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-

тематического плана (Приложение № 3 и Приложение № 4 к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «плавание»). 

 

5. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

            5.1.Материально-технические условия реализации Программы. 

            Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке 

определены  федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и 

соблюдаются  с учетом финансового и материально-технического оснащения, используемых 

методов работы и технологий, а также методикой тренировочного процесса в спортивной школе. 

            Существенным условием требований является право пользования соответствующей 

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

            - наличие плавательного бассейна 25,50 метров; 

- наличие тренировочных спортивных залов; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

            - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом»; 

            - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 5  к настоящей программе); 

            - обеспечение спортивной экипировкой ( приложение № 6  к настоящей программе); 

https://internet.garant.ru/document/redirect/74998631/100
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            - 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.  

          5.2. Кадровые условия реализации Программы: 

          Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным действующим приказом Минтруда России, профессиональным 

стандартом "Тренер», профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта". 

             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 

тренерско-преподавательского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на 

которых осуществляется реализация программы. 

              Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "плавание", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

             5.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 Информационно-методические условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки обеспечиваются современной информационно-

образовательной средой (ИОС), включающей: 

 – комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы; 

 – совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное 

оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в современной 

информационно-образовательной среде. Функционирование информационной образовательной 

среды образовательной организации обеспечивается средствами информационно-

коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее использующих и 

поддерживающих.  

Основными структурными элементами ИОС являются:  

– информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;  

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях; – 

информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;  

– вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура; – прикладные 

программы, в том числе поддерживающие административную и финансовохозяйственную 

деятельность образовательной организации (бухгалтерский учет, делопроизводство, кадры и т. 

д.).  

https://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/400235843/0
https://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/72232870/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/404756365/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
https://internet.garant.ru/document/redirect/55172358/1000
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 Важной частью ИОС является официальный сайт образовательной организации в сети 

Интернет, на котором размещается информация о реализуемых образовательных программах, 

материально-техническом обеспечении образовательной деятельности и др. Информационно-

образовательная среда организации, осуществляющей образовательную деятельность, должна 

обеспечивать:  

– информационно-методическую поддержку образовательной деятельности;  

– планирование образовательной деятельности и ее ресурсного обеспечения; 

 – проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности;  

– мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности; 

 – мониторинг здоровья обучающихся;  

– современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

– дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений (обучающихся, 

их родителей (законных представителей), педагогических работников, органов, 

осуществляющих управление в сфере образования, общественности), в том числе с применением 

дистанционных образовательных технологий;  

– дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную деятельность 

с другими образовательными организациями, учреждениями культуры, здравоохранения, спорта, 

досуга, службами занятости населения, обеспечения безопасности жизнедеятельности. 

           5.4. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

           Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

              Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) утверждается директором 

спортивной школы, осуществляющей спортивную подготовку, после согласования с тренерским 

– преподавательским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, 

отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. 

            Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

             Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта плавание 

определяется спортивной школой. 

               Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

            Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "плавание" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "плавание" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 
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   Порядок формирования групп спортивной подготовки: 

         На этап начальной подготовки (НП)  зачисляются  дети, желающие заниматься 

спортом и не имеющие  медицинских противопоказаний(имеющие письменное разрешение 

врача). 

           Если число желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет 

проводит комплексную оценку  о спортивной ориентации детей на занятия плаванием: 

двигательные способности, мотивации и особенности телосложения требованиям плавания. 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. 

           Основные задачи подготовки: 

 улучшение состояния здоровья и закаливания; 

 устранение недостатков физического развития; 

 формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятием спортом и 

к здоровому образу жизни; 

 овладение жизненно необходимых навыков плавания; 

 обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков; 

 воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера; 

 поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев 

и двигательной одаренности. 

       Учебно – тренировочные группы (УТГ) – группы формируются на основе проявления  

способностей к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку не менее одного 

года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке.  

Основные задачи подготовки: 

 укрепление здоровья и закаливание; 

 устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

 освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

 планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

 гармоничное совершенствование основных физических качеств акцентом на развитие 

аэробной выносливости; 

 формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало 

интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

 к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или стайерским 

дистанциям; 

 воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, профилактика вредных 

привычек и правонарушений. 

            Этап спортивного совершенствования (СС) – группы формируются  из спортсменов 

успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах и выполнивших 

спортивный разряд кандидата в  мастера спорта. Перевод на этом по годам обучения 

осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

На данном этапе и последующем подготовка спортсменов идёт на основании индивидуальных 

планов. 

Основные задачи подготовки: 

 повышение общего функционального уровня (к концу этапа-максимальное развитие 

аэробных способностей); 

 постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования; 
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 дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 

 формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и целевой 

установки на спортивное совершенствование. 

           Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) -  группы формируются из числа 

перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив 

мастера спорта и являющихся кандидатами в состав сборной команды России. Возраст 

спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям 

этапа высшего спортивного мастерства. 

Основные задачи подготовки: 

 освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 

 совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня 

функциональной подготовленности и спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья. 
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изменениями и дополнениями). 
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Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. N 1004 "Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта "плавание". 

4.Приказ Министерства спорта РФ от 20 декабря 2022 г. N 1284.  

"Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы  спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание». 
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и спорт 1984 – 160 с. 

6.Кейно, А.С. Чубуков, А.В. Сычев, Е.С. Ильиных. – М.: Теория и практика физической 

культуры, 2004. – 57 с. 

7.Уваров, В.А. Плавание: Учебное пособие /В.А. Уваров, Т.С. Гильмутдинов– Йошкар-Ола: Мар. 

гос. ун-т, 2003. – 120 с. 

8.Червяков В.З. Плавание: примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 
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Интернет-источники: 

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

https://minobrnauki.gov.ru/ 
https://russwimming.ru/  
 

 

http://www.minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://russwimming.ru/
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                                          Приложение № 1 

                                                                        к дополнительной образовательной программе 

                                                                        спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план  

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта плавание 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной  подготовки  

ЭНП 

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

УТЭ 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ЭССМ 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

ЭВСМ 

1 год 2 год 1-2 год 3-5 год 1-3 год 

Недельная/годовая нагрузка в часах 

5/ 312 6/468 12/624 16/832 20/1456 24/1664 

Количество тренировок в неделю/ в год 

4/156 5/156 6/312 7/312 12/364 14/468 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

15 15 12 12 7 4 

час % час % час % час % час % час % 

1. Физическая подготовка: 312 100 468 100 624 100 832 100 1456 100 1664 100 
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№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной  подготовки  

ЭНП 

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

УТЭ 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ЭССМ 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

ЭВСМ 

1 год 2 год 1-2 год 3-5 год 1-3 год 

Недельная/годовая нагрузка в часах 

5/ 312 6/468 12/624 16/832 20/1456 24/1664 

Количество тренировок в неделю/ в год 

4/156 5/156 6/312 7/312 12/364 14/468 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

15 15 12 12 7 4 

час % час % час % час % час % час % 

1.

1 
Общая физическая  одготовка 191 57 264 45,7 270 45 221 45 240 20 219 15 

1.

2 

Специальная физическая 

подготовка 
52 20 87 27,15 145 30 284,5 30 627 45 846 50 

2. Техническая подготовка 52 20 87 27,15 145 20 244,5 25 446 18 446 18 

3. Теоретическая подготовка 12 18 12 18 6 2 4 2 7 2,5 7 2,5 

4. Тактическая подготовка 0 0 0 0 6 2 4 2 7 2,5 7 2,5 
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№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной  подготовки  

ЭНП 

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

УТЭ 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ЭССМ 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

ЭВСМ 

1 год 2 год 1-2 год 3-5 год 1-3 год 

Недельная/годовая нагрузка в часах 

5/ 312 6/468 12/624 16/832 20/1456 24/1664 

Количество тренировок в неделю/ в год 

4/156 5/156 6/312 7/312 12/364 14/468 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

15 15 12 12 7 4 

час % час % час % час % час % час % 

5. Психологическая  подготовка 0 0 3 2 6 2 4 2 7 2,5 7 2,5 

6. Аттестация 0 0 3 2 2 1 2 1 4 2,5 4 1,5 

7. Соревновательная деятельность 1 0,5 6 3 16 2 20 5 60 4,5 60 6,5 

8.

1 
Инструкторская практика 0 0 0 0 4 0,5 6 0,7 4 0,5 4 0,5 

8.

2 
Судейская практика* 0 0 0 0 4 0,5 6 0,7 4 0,5 4 0,5 
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№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной  подготовки  

ЭНП 

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

УТЭ 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ЭССМ 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

ЭВСМ 

1 год 2 год 1-2 год 3-5 год 1-3 год 

Недельная/годовая нагрузка в часах 

5/ 312 6/468 12/624 16/832 20/1456 24/1664 

Количество тренировок в неделю/ в год 

4/156 5/156 6/312 7/312 12/364 14/468 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

15 15 12 12 7 4 

час % час % час % час % час % час % 

9.

1 

Восстановительные  

мероприятия 
0 0 0 0 12 0,5 28 0,7 40 1 50 1 

9.

2 
Медицинское обследование 4 2 6 3 8 0,2 8 0,3 10 0,5 10 0,5 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

10

. 

Подготовка, определяемая в 

соответствии с особенностями 

отдельных спортивных 

дисциплин 2* 

    31 5 42 5 52 5 63 5 
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№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной  подготовки  

ЭНП 

Учебно-тренировочный этап  (этап 

спортивной специализации) 

УТЭ 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ЭССМ 

Этап высшего 

спортивного  

мастерства 

ЭВСМ 

1 год 2 год 1-2 год 3-5 год 1-3 год 

Недельная/годовая нагрузка в часах 

5/ 312 6/468 12/624 16/832 20/1456 24/1664 

Количество тренировок в неделю/ в год 

4/156 5/156 6/312 7/312 12/364 14/468 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

15 15 12 12 7 4 

час % час % час % час % час % час % 

11

. 
Самоподготовка *   72 96 120 144 
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Приложение № 2 

 к дополнительной образовательной 

программе 

 спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "плавание" 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

(вольный стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2. 
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 

 

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 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 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) 

Cпортивные разряды – 

1-й год обучения - «первый 

юношеский спортивный разряд» 

 2-й год обучения - «третий 

спортивный разряд», 

3-й год обучения -«второй 

спортивный разряд» 

 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивный разряд – 

«кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "плавание" 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 
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1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта "плавание" 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами,  

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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 Приложение № 3 

 к дополнительной образовательной 

программе 

 спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

 

Примерный программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по этапам спортивной подготовки: 

 К основным средствам обучения плаванию относятся следующие группы физических 

упражнений:  

 - общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;  

 - подготовительные упражнения для освоения с водой; 

  - учебные прыжки в воду; - игры и развлечения на воде; - упражнения для изучения 

техники спортивных способов плавания; 

  - упражнения для изучения техники стартов, поворотов. 

 Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения применяются в целях: 

  повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

  совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и 

тренировки в плавании (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в 

суставах)  

 организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного 

учебного материала в воде 

 Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено 

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование мышечного 

корсета и воспитание правильной осанки у детей. 

 Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают решать следующие 

задачи:  формирование комплекса рефлексов (кинестетических, слуховых, зрительных, 

тактильных, дыхательных и вестибулярных), соответствующих основным свойствам и 

условиям водной среды;  освоение рабочей позы пловца, чувства опоры о воду и дыхания в 

воде – как подготовка к изучению техники спортивного плавания;  устранение инстинктивного 

страха перед водой – как основа психологической подготовки к обучению 

 Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения для 

ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 

подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в воду; 

скольжения. 

 Учебные прыжки в воду применяются в целях:  устранения инстинктивного страха 

перед водой и быстрое освоение в непривычной среде;  подготовка к успешному освоению 

стартового прыжка и элементов прикладного плавания.  

Учебные прыжки: сидя на бортике, стоя на бортике с различным и.п. рук и ног 

Общая физическая подготовка.  

На этапе начальной плавательной подготовки используются следующие виды 

упражнений: 

- строевые упражнения, ходьба и бег: 

- построение в шеренгу и колонну; 

- расчет по порядку и на первый второй;  

- перестроения: из одной шеренги в две; из колонны по одному в круг, в колонну по два 

и т.д. размыкания и смыкания; передвижения шагом и бегом;  

- ходьба и бег противоходом и по диагонали; 

- ходьба обычная и на носках, на наружных и внутренних сторонах стопы с различными 
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положениями рук, чередование бега с ходьбой, челночный бег, бросание набивного мяча и т.д.  

 Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами для рук, 

шеи, туловища, ног из различных исходных положений (преимущественно на гибкость, 

координацию, расслабление); упражнения для укрепления мышц, участвующих в гребковых 

движениях пловца;  

 упражнения на растягивание и подвижность в голеностопных и плечевых суставах; 

упражнения имитирующие технику спортивных способов плавания, стартов, поворотов 

 Специальная физическая подготовка  

- На начальном этапе плавательной подготовки успешно используются следующие виды 

упражнений: передвижение по дну шагом, бегом, прыжками, взявшись за руки и с различными 

исходными положениями рук (за спину, вытянуты вверх и т.д.);  

- передвижение с изменением направлений (змейка, хоровод и т.д.).  

- Движение руками и ногами с изменениями направлений и плоскостей из различных 

исходных положений, напряженно и расслабленно.  

- Передвижение по дну шагом и бегом с помощью гребковых движений руками. 

- Погружение в воду на задержанном вдохе и открывание глаз под водой.  

- Дыхательные упражнения: из различных исходных положений выполнение 

продолжительного выдоха и «взрывного» выдоха после задержки дыхания (как на поверхности 

воды, так и в воду). 

 - Лежание и скольжение на груди и спине с различными положениями рук. Скольжение 

толчком одной и двумя ногами от дна и от бортика. Скольжение с вращением, скольжение на 

боку, скольжение с элементарными гребковыми движениями руками и ногами. 

 - Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов.  

 - Кроль на груди и кроль на спине: движение руками, ногами, дыхание; согласование 

движений ногами, руками с дыханием; общее согласование движений.  

 - Брасс: движение ногами, руками, дыхание, согласование движений ногами, руками с 

дыханием, общее согласование движений. 

 - Баттерфляй: движение ногами, руками, дыхание; согласование движений ногами, 

руками с дыханием; общее согласование движений. 

 - Простые открытые и закрытые повороты при плавании кролем на груди, брассом, 

баттерфляем и на спине. 

 - Стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки. Старт из воды при плавании на 

спине.  

- Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. 

- Игры: «Невод», «Байдарки», «Лягушата», «Поезд в тоннеле», «Буксиры», «Попади 

торпедой в цель», «Виет», «Дельфины», «Кто дальше проскользит?», «Прыжки в обруч» и т.д. 

-Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения приседа или 

седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой тумбочки, 

метрового трамплина, прыжки вниз ногами с метрового трамплина 

 Совершенствование техники плавания способами кроль на груди, на спине, брасс, 

баттерфляй: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью движений 

одной руки, другая вытянута вперед или прижата к туловищу (только для способов кроль на 

груди и кроль 29 на спине); плавание с помощью движений одними ногами с различными 
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положениями рук; плавание с полной координацией движений; совершенствование техники 

дыхания. Совершенствование техники дыхания и поворотов 

 Проплывание кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем с акцентом на технику, 

постепенно увеличивая длину проплываемых дистанций. 

 Повторное проплывание на технику и с помощью движений руками или ногами (25, 50 и 

100м). 

Тренировочные группы и группы совершенствования спортивного мастерства (и 

ССМ)  

 Общая физическая подготовка на этапах спортивного совершенствования. Ходьба и бег: 

ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, на наружных и внутренних сторонах 

стопы, ходьба широким шагом на полусогнутых ногах с наклоном вперед туловищем, ходьба в 

приседе и полуприседе, сочетание ходьбы с различными движениями руками; ходьба и бег с 

изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками 

на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с изменением 

направления; бег в умеренном темпе по стадиону или на местности, бег на скорость на отрезках 

15-30м 

 Упражнения для рук плечевого пояса: из различных и.п. сгибание и разгибание рук, 

маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, 

поднимание и опускание плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно 

увеличивающейся амплитудой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же но в упоре лежа 

сзади; сгибание и разгибание туловища в упоре лежа; подтягивание на перекладине или 

гимнастической стенке и др. 

 Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения 

головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и 

тазом, пружинистые покачивания, сгибание и разгибание туловища; из положения лежа 

нагруди поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же исходном 

положении, поднимание прямых ног вверх; из положения лежа на спине поднимание и 

опускание ног, круговые движения ногами, переход сед углом и т.п 

 Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые 

или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, 

голеностопных, коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; 

повороты туловища; сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; 

круговые движения плечевым поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др. 

 Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при плавании 

кролем на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; прыжки вверх 

вперед из и.п. «старт пловца»; на гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, 

имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и спине. 

 

 Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2-х кг, гантели до 1 кг и т.п.) из 

различных исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в 

стороны, круговые движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и ловля набивного 

мяча; передача мяча в шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя руками от груди, из-за 

головы, снизу, от плеча, через голову назад и др. 

 Прыжки: прыжки в длину и высоту с места, с разбега; прыжки через простые препятствия, 
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прыжки через скакалку и др. 

 Акробатические упражнения (выполняются обязательно со страховкой): перекаты из 

упора стоя на коленях и из положения лежа прогнувшись; кувырки вперед и назад в 

группировке; кувырок вперед с шага; мост из положения лежа на спине, полу-шпагат, стойка 

на лопатках и др. 

 Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами 

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний; игры типа: «Бой 

петуха», «Тяни в круг», «Эстафета со скакалками», «Эстафета с мячом»; игра в мини-баскетбол, 

ручной мяч и др. 

Специальная физическая подготовка. 

 На этапах спортивного совершенствования на практических занятиях используются 

упражнения для углубленного изучения техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов: 

 Кроль на груди: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений одними руками; плавание с помощью движений одними ногами с различными 

положениями рук и вариантами дыхания; плавание на «сцепление», плавание с «обгоном», 

плавание с двухстороннем дыхании, плавание на каждый третий и пятый гребок; плавание 

двух-, четырех- и шести ударным кролем; плавание кролем с задержкой дыхания и др. 

 Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

одновременных и попеременных движений руками; плавание с помощью движений ногами и 

одной руки; плавание с «подменой», «обгоном», плавание на «сцепление», плавание с вдохом 

как под левую, так и под правую руку; плавание с помощью движений ногами кролем и 

одновременно движений руками и др 

 Баттерфляй: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

движений руками баттерфляем и ногами кролем; плавание 31 с помощью движений ногами 

баттерфляем и одной рукой кролем, другая вытянута вперед или у бедра; плавание с помощью 

движений ногами баттерфляем в положениях на спине, на груди и на боку с различными 

положениями рук; плавание на спине с помощью движений ногами баттерфляем и 

одновременных гребков руками; плавание двухи многоударным баттерфляем с раздельным 

согласованием движений руками и ногами; плавание со слитным согласованием движений рук 

и ног; плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием через два – 

три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. 

 Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений 

руками; плавание с помощью движений ногами (руки вытянуты вперед; руки у бедер); плавание 

с раздельным согласованием движений руками и ногами и со слитным согласованием; плавание 

с различным согласованием дыхания; плавание брассом на спине с раздельным и слитным 

согласованием движений руками и ногами; плавание брассом с поздним вдохом и др. 

 Повороты: поворот кувырком вперед без касания стенки рукой при плавании кролем на 

груди; поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху при плавании брассом и 

баттерфляем; открытый и закрытый поворот с проносом ног по воздуху при плавании на спине; 

повороты при переходе со способа баттерфляй к способу на спине, от способа на спине к 

способу брасс, от способа брасс к способу кроль на груди. 

 Старты: варианты техники старта с тумбочки при плавании кролем на груди, брассом и 

баттерфляем (с махом руками вперед, с круговым движением рук); старт с захватом; старт 
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«пружиной»; старт из воды при плавании на спине; старт с тумбочки при смене этапов эстафеты 

 Игры и развлечения на воде, учебные прыжки: «Пятнашки», «Эстафеты с мячом», 

«Плавание с препятствиями», «Эстафета с транспортировкой предмета», элементы водного 

пола; элементы синхронного плавания; соскок вниз ногами с одно- и трехметрового трамплина; 

спада из передней стойки с метрового трамплина и др. 

 Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов: 

проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 200, 400 м. способами 

кроль на груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 100 м., проплывание в 

свободном и умеренном темпе на технику дистанций 200 и 400 м комплексно (смена способов 

через 25, 50 и 100 м.); плавание в умеренном темпе различными способами на технику с 

помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200 до 400м; проплывание в 

умеренном темпе на технику с полной координацией движений и с помощью движений руками 

или ногами всеми способами упражнений типа: - 5-6 х 100м, 2-3 по 200м, 400 + 200 м; 

проплывание отрезков 25 и 50 с повышенной скоростью на технику всеми способами с полной 

координацией движений, а также с помощью движений руками и ногами в упражнениях типа: 

4-6х25 со старта различными способами, 4-6х50м с помощью движений руками 32 и ногами, 

чередуя способы и темп плавания, 4х50м каждым способом и др., эстафетное плавание по 10-

15; 25 и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помощью движений 

руками или ногами и др. 

 Особенности проведения занятий на различных этапах подготовки: 

 Этап начальной подготовки:  

 Основное содержание этапа начальной подготовки составляет обучение технике 

спортивного плавания с использованием максимально возможного числа подводящих, 

подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы обучения. 24 

Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться с 3 до 5 раз в 

неделю, что автоматически ведет к постепенному увеличению объема физической нагрузки.  

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного процесса, 

т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования 

проводятся по текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах начальной 

подготовки являются обучение и совершенствование навыков плавания спортивными 

способами, развитие общей выносливости (на базе совершенствования аэробных 

возможностей), гибкости и быстроты движений.  

1-й год обучения 

 Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии проводится 

освоение с водой и обучение технике плавания с помощью движений ногами кролем на груди 

и на спине, обучение технике учебных прыжков воду. В конце первого полугодия (декабрь) 

занимающиеся сдают контрольные нормативы: 

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

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

 Во втором полугодии продолжается параллельно-последовательное освоение и 

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

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

полугодия (май) занимающиеся сдают контрольно-переводные нормативы по ОФП и 

плавательной подготовке:  

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

2) плавание кролем на спине в полной координации – 25 м;  
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3) плавание кролем на спине в полной координации – 50 м;  

          Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и заключительной частей.  

В подготовительной части урока сообщаются задачи урока, осуществляется организация 

обучающихся и их функциональная и психологическая подготовка к основной части урока. В 

ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и 

имитационные упражнения. В основной части урока решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов.  

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение 

организма занимающихся в относительно спокойное состояние с помощью медленного 

плавания, выполнения стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в 

заключительной части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и 

облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает 

интерес к занятиям.  

Завершает урок плавания подведение итогов.  

В течение года на место выбывших 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 и совершенствование техники плавания 

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

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, упражнения для 

изучения и совершенствования техники спортивных способов плавания, игры, эстафеты, 

прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться 

упражнения начальной спортивной тренировки.  

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные упражнения, 

с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с 

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

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

комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 25 

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.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе являются: - 

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

упражнений; - развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, 

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

отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом 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 

анаэробногликолитической направленности; 

  - для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с 
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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 

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

мальчиков).  

             1-й и 2-й годы обучения: 

 Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три макроцикла: 

осеннезимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-оздоровительном лагере), 

зимневесенний (13 недель) и весенне-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. Тренировочные 

занятия на суше направлены на разностороннюю физическую подготовку. Занятия на воде 

направлены на совершенствование техники четырех спортивных способов плавания, стартов 

и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым способом без 

ошибок. Это должно подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который 

позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных 

режимах.  

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно повышается плотность 

занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество 

повторений в тренировочных сериях. Объем плавания за одно занятие - примерно 2000 м 

(широко используются элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и 

развлечения в воде, учебные прыжки в воду).  

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой четырех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности 

движений, воспитания базовой выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, 

имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения 

для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и 

эстафеты.  

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные 

пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки 
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в технике; самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для утренней 

зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при 

участниках и секретаря на соревнованиях своей группы.  

Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с учетом 

годового плана тренировочных занятий.  

            3-й и последующие годы обучения  

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

спортивно-оздоровительном лагере и 4-6 недель - в летнем). Учебный год разбивается на два 

три макроцикла. 

 В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную группу 

объединяются мальчики и девочки различного возраста, продолжительность макроциклов 

различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го годов обучения и девочек 3-го года возможна 

следующая длительность макроциклов: осенне-зимний - 19 недель, включая 2 недели в 

зимнем спортивно-оздоровительном лагере, зимне-весенний - 17 недель, весенне-летний - 10 

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

спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и весенне-летний (6 недель).  

           Этап совершенствования спортивного мастерства. 

 Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для 

максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем этапе 

многолетней подготовки. Это требует создания прочного фундамента специальной 

подготовленности и формирования устойчивой мотивации к достижению высокого 

мастерства. Для этого широко используются средства, позволяющие повысить 

функциональный потенциал организма пловцов без применения большого объема работы, 

приближенной по характеру к соревновательной деятельности. 

 На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, 

подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от предрасположенности к 

спринту, средним или длинным дистанциям. Планирование тренировки принимает все более 

индивидуализированный характер.  

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной работы на 

уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). 

Эффективность положительного переноса тренированности резко снижается, развитие 

выносливости происходит путем применения специфических плавательных нагрузок. Общий 

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

этапа высшего спортивного мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки 

в гликолитическом энаэробном режиме.  

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной силы. В 

тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале этапа должна 

начаться целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей 

(скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению увеличивается доля 

работы по развитию скоростно-силовых способностей.  

           Этап высшего спортивного мастерства: 

 Основное содержание этого этапа – максимальное использование тренировочных 

средств, способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей 

организма пловцов. Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы 

достигают максимума, широко планируются занятия с большими нагрузками, количество 

занятий в недельных микроциклах может достигнуть 14 и более, резко расширяется 

соревновательная практика и объем специальной психологической, тактической и 

интегральной подготовки.  

У большинства пловцов резко возрастает (до 70 % и более) доля средств специальной 

подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают максимума параметры 
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тренировочной работы, соревновательной практики. Максимальных величин достигают 

объемы работы на уровне МПК (3-я зона), максимальной мобилизации анаэробного гликолиза 

(4-я зона).  

Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На данном этапе 

завершается переход к узкоспециализированной подготовке.  

Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, а в период 

непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного 

макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их 

общеподготовительные этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. Причем 

даже на общеподготовительном этапе подготовительного периода основное место занимают 

средства вспомогательной и специальной подготовки. 

 В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используются 

серии соревновательных стартов (всего за год 27-32 соревнований, 90-120 стартов).  

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко 

планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. 

Распространенным вариантом планирования мезоциклов является чередование серий 

ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными, в которых широко 

применяются средства восстановления и активного отдыха.  

На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и 

внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов – 

различные средства восстановления и стимуляции работоспособности, в том числе горная 

подготовка и подготовка в условиях искусственной гипоксии.  

 Техническое совершенствование пловцов на этапе ВСМ во многом связано с 

использованием средств объективной оценки структуры движений, в основе которых – 

приеменение кино- и видеотехники.  

Значительные резервы дальнейшего совершенствования системы подготовки пловцов 

высокого класса – в управлении процессом их подготовки с тщательным учетом особенностей 

структуры соревновательной деятельности и подготовленности, индивидуальных 

особенностей, а также привлечении к этому процессу специалистов из смежных областей 

науки для обеспечения научно обоснованной системы подготовки к крупнейшим 

соревнованиям.  
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной 

программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

 

Примерный учебно-тематический план. 

 

Этап 

спорти

вной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 

13/20 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. 

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.  
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Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно

-

тренир

овочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лизаци

и) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 
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личностных 

качеств 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

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.  

Психологическ

ая подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 
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поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

енствов

ания 

спорти

вного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спорти

вного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое

, нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
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деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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Приложение № 5 

к дополнительной образовательной  

программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

  

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерени

я 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

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

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12. Разделительные дорожки для бассейна (волногасители) комплект 1 

13. Секундомер настенный четырехстрелочный для бассейна штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 
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Приложение № 6 

к дополнительной образовательной 

программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

N 

п/п 

Наименова

ние 

Един

ица 

измер

ения 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

сро

к 

экс

пл

уат

ац

ии 

(ле

т) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

аци

и 

(лет

) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Гидрокост

юм 

стартовый 

(женский) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

2. Гидрокост

юм 

стартовый 

(мужской) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

3. Костюм 

спортивны

й 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

спортивны

е 

пар на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

5. Купальник 

женский 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

7. Очки для 

плавания 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 
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8. Плавки 

(мужские) 

штук на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

10. Рюкзак 

спортивны

й 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

11. Футболка с 

коротким 

рукавом 

штук на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

12. Шапочка 

для 

плавания 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 3 1 3 1 
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