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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке плавание с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 1004 (далее – 

ФССП). 

1.1. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Зачисление лиц в спортивную школу производится по письменному 

заявлению на имя руководителя (директора) одного из родителей (законного 

представителя) лица, не достигшего 14-летнего возраста или по письменному 

заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из 

родителей (законного представителя) при наличии заключения врача о допуске к 

учебно-тренировочным занятиям по избранному виду спорта. При этом заключение 

врача не более месячной давности. Родителям рекомендуется перед выбором вида 

спорта для занятий проконсультироваться со специалистами для определения 

состояния здоровья ребенка и имеющихся противопоказаний. Зачисление в 

спортивную школу, отчисление и перевод спортсмена с этапа на этап или из группы 

в группу оформляется приказом руководителя. 

  



3 

 

                                                                                                                        Таблица № 1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки  

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку  

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки 2 7 15 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
5 9 12 

 
Максимальная наполняемость групп устанавливается в соответствии с 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», 

(зарегистрировано в Министерстве юстиции Российской Федерации 26.08.2022 № 

69795).  

2.1. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Для каждого из этапов спортивной подготовки определены максимальные 

объемы тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов тренировок в 

неделю, количество тренировок, общее количество часов и тренировок в год. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от специфики вида спорта, периода и задач этапов 

учебно-тренировочного цикла. 

 Таблица № 2 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной подготовки 

Учебно-тренировочный    этап 
(этап спортивной  специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 
Количество 

часов 
в неделю 

6 9 14 18 
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Общее 
количество 
часов в год 

312 468 728 936 

 
2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Групповые учебно-тренировочные занятия;  

Индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 

Смешанные учебно-тренировочные занятия; 

Иные учебно-тренировочные занятия. 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием, 

которое утверждается директором спортивной школы, после согласования с 

тренерско-преподавательским составом в целях установления более благоприятного 

режима учебно-тренировочных занятий, отдыха обучающихся с учетом их обучения 

в образовательных учреждениях, возрастных особенностей и установленных 

санитарно- гигиенических норм. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий необходимо 

также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха 

тренерско-преподавательского состава, согласно Трудовому кодексу РФ. 

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

также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

плавание осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся. 

В первую очередь, к учебно-тренировочным занятиям допускаются 

обучающиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский 

осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

Инструктаж по технике безопасности проводит тренер-преподаватель на 

первом учебно-тренировочном занятии в начале календарного года каждый учебно-

тренировочный год подготовки. Вновь зачисленным обучающимся проводят 

инструктаж сразу же при поступлении в спортивную школу.  
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Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном зале или на 

открытом воздухе (площадке) в форме занятия по общепринятой схеме, которая 

включает в себя подготовительную (вводную), основную и заключительную 

части. Продолжительность подготовительной части составляет 10-15 минут. Ее 

содержание должно обеспечивать выполнение двух «частных» задач: подготовить 

организм обучающихся к выполнению заданий, реализуемых в основной части 

учебно-тренировочного занятия, и частично, обеспечить развитие физических 

качеств, в основном силы и выносливости. 

В основной части учебно-тренировочного занятия проводится изучение 

технико-тактических двигательных действий при выполнении упражнений. 

Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от лёгкого 

к трудному, от известного к неизвестному), повторности, наглядности, 

индивидуального подхода к обучающимся, что повысит эффективность 

педагогической управляемости учебно-тренировочным процессом. Количество 

повторений каждого упражнения или соединения элементов должно быть таким, 

чтобы было обеспечено формирование устойчивого двигательного навыка. 

Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки проводят, как правило, в конце учебно-тренировочных 

занятий. Эти упражнения направлены на развитие и совершенствование 

необходимых специальных двигательных качеств (координацию движений, 

ориентацию в пространстве, чувство баланса, гибкости, быстроты) и носят 

конкретно направленный характер. При этом учитывают индивидуальные 

особенности обучающихся. 

Занятия по общей физической подготовке и специальной физической 

подготовке проводят на всех этапах подготовки обучающихся: от новичков до 

мастеров высокого класса. В них широко применяют элементы гимнастики, 

акробатики, лёгкой атлетики, подвижных игр. Они способствуют развитию общей 

работоспособности и целого комплекса физических качеств, из которых 

складывается гармоничное развитие пловца. 
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Большинство упражнений легкой атлетики и подвижных игр включают в 

подготовительную и заключительную части учебно-тренировочного занятия. 
 

 
         2.3. Учебно-тренировочные мероприятия  
      Таблица № 3 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-

тренировочные 
мероприятия по общей 

- 14 
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и (или) специальной 
физической 
подготовке 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в 
год 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
2.4. Спортивные соревнования 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

- 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. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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. 
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2.5. Объем соревновательной деятельности 

Система соревнований, является важной частью подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Распределение времени на основные разделы подготовки 

по годам дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом 

этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном 

цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, 

основные). 

   Таблица № 4 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 
Отборочные - - 2 2 
Основные - 1 2 4 

 
2.6. Годовой учебно-тренировочный план  

 

2.6.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При включении 

в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом.  

 

2.6.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
 

2.6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

2.7. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Тренеры-преподаватели в своей практике должны придерживаться 

определенного соотношения объемов учебно-тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки. 

Таблица № 5 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)  

До года  Свыше года  До трех лет  Свыше трех лет  

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  55 50 43 32 

2.  
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
18 23 26 30 

3.  
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)  

- 1 2  10  



10 

 

4.  Техническая 
подготовка (%)  18 18 16 18 

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)  

6 6 9 4 

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)  

-  -  2  3  

7.  

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование  

и контроль (%)  

3  2  2  3  

 
Годовой учебно-тренировочный план приведен в приложении № 1 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» (далее – Программа). 

 

2.8. Тренеры-преподаватели постоянно проводят воспитательную работу со 

своими обучающимися. Календарный план воспитательной работы приведен в 

приложении № 2 к Программе.  

 

2.9. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним.  

Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте 

веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб 

здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на 

имидже Учреждения и тренерско-преподавательского состава. Антидопинговые 

мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике 

применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования спортсменов. Мероприятия антидопинговой программы преследует 

следующие цели: 
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- обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

Спортсмены или иные лица несут ответственность за нарушение 

антидопинговых правил независимо от того, знают ли они, что является нарушением 

антидопинговых правил, а также какие субстанции и методы включены в 

запрещенный список. 

Спортсмены обязаны: 

- знать и соблюдать антидопинговые правила. 

- в любое время быть доступными для взятия проб. 

- нести ответственность в контексте борьбы с допингом за то, что они 

употребляют в пищу и какие субстанции и методы используют. 

- информировать медицинский персонал об обязанности спортсменов не 

использовать запрещенные субстанции и не применять запрещенные методы, нести 

ответственность за то, чтобы любое получаемое ими медицинское обслуживание не 

нарушало антидопинговую политику в соответствии с антидопинговыми правилами. 

- сотрудничать с антидопинговыми организациями при расследовании 

нарушений антидопинговых правил. 

- возместить РУСАДА расходы на проведение тестирования и анализа пробы в 

случае, если в ходе тестирования будет установлено нарушение антидопинговых 

правил. 

Персонал спортсмена обязан: 

- знать и соблюдать антидопинговые правила. 

- сотрудничать с РУСАДА при реализации программ тестирования 

спортсменов. 
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- использовать свое влияние на спортсмена, его взгляды и поведение с целью 

формирования атмосферы нетерпимости к допингу. 

- сотрудничать с антидопинговыми организациями при расследовании 

нарушений антидопинговых правил. 

- не использовать какие-либо запрещенные субстанции или не применять 

запрещенные методы без уважительной причины. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним приведен в приложении № 3 к Программе. 

 

2.10. Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли 

помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская 

практика проводится с целью получения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

звания инструктора-общественника и судьи по спорту и последующего привлечения 

их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение – 

у спортсменов вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному 

процессу, к решениям судей, дисциплинированность, спортсмены приобретают 

определенные навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

В группах начальной подготовки с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, проводится коллективный разбор учебно-тренировочных занятий и 

соревнований, изучаются правила соревнований. Отдельные, наиболее простые по 

содержанию учебно-тренировочные занятия спортсмены выполняют 
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самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в 

судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

В учебно-тренировочных группах спортсмены участвуют в проведении 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, 

участвуют вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к 

судейству контрольных соревнований. 

 

2.11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

Медицинский контроль осуществляется в спортивной школе на постоянной 

основе. Врачом и тренером-преподавателем проводятся исследования для 

определения воздействия на организм спортсмена учебно-тренировочных нагрузок, 

с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, 

приводящих к заболеваниям. Контроль предусматривает наблюдение врача 

непосредственно в процессе учебно-тренировочных занятий, во время спортивных 

сборов и соревнований. Медицинский контроль включает: 

- оценку организации и методики проведения занятий физическими 

упражнениями е учетом возраста, пола, состояния здоровья, обшей физической 

подготовленности и тренированности; 

 - оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм 

спортсменов; 

 - проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

 - проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

безопасности; 

- санитарно-просветительную работу среди спортсменов; 

- организацию восстановительных мероприятий. 

 

В процессе наблюдений решаются следующие основные задачи: 

- изучение воздействия физических нагрузок на организм спортсменов с 
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целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена; 

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма 

спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных периодах 

подготовки: 

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задачам 

и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и 

индивидуализации тренировочного процесса; 

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и 

методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших 

физических нагрузок; 

- оценка условий и организации учебно-тренировочных занятий. 

 

Результаты наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до 

сведения руководителя спортивной школы и тренеров-преподавателей. Важнейшей 

задачей контроля является оказание помощи тренерам-преподавателям в 

планировании учебно-тренировочного процесса. 

В спортивной школе медицинский контроль проводится в несколько этапов. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1 

года, спортсмены проходят углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. Спортивная школа обеспечивает контроль за 

своевременным прохождением обучающимися медицинского осмотра.  

Оперативные исследования предусматривают опенку срочного 

тренировочного эффекта и проходят непосредственно во время тренировок. 

Психологический контроль – это специальная ориентация и использование 

методов психологии для оценки тех психических явлений (качеств) спортсменов 

или спортивных групп, от которых зависит успех спортивной деятельности. 

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для 

распознавания возможностей спортсмена в конкретном учебно-тренировочном 

цикле, занятии или соревнованиях. 

Задачи психологического контроля – изучение спортсмена и его возможностей 
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в определенных условиях спортивной деятельности: 

- особенности проявления и развития психических процессов; 

- психические состояния; 

- свойства личности; 

- социально-психологические особенности деятельности. 

 

Цель контроля – определить индивидуальные особенности личности 

спортсмена, указывающие на способность или ограниченную возможность в 

достижении высокого уровня спортивного мастерства. Результаты 

психодиагностики могут быть использованы как для коррекции и индивидуализации 

подготовки спортсменов, так и для спортивного отбора. Психологический контроль 

дает возможность составить психологический портрет спортсмена и выработать 

программу психологической коррекции поведения.  

Биохимический контроль. Особенностью проведения биохимических 

исследований в спорте является их сочетание с физической нагрузкой. Это 

обусловлено тем, что в состоянии покоя биохимические параметры тренированного 

спортсмена находятся в пределах нормы и не отличаются от аналогичных 

показателей здорового человека. Однако характер и выраженность возникающих 

под влиянием физической нагрузки биохимических сдвигов существенно зависят от 

уровня тренированности и функционального состояния спортсмена. Поэтому при 

проведении биохимических исследований в спорте пробы для анализа берут до 

тестирующей физической нагрузки, во время ее выполнения, после ее завершения и 

в разные сроки восстановления.  

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 

а также для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского 

обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов учебно-

тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование). 

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная 
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коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно-

тренировочных занятиях. 

Медико-биологическое сопровождение спортсменов осуществляется в ходе 

четырех видов обследований: 

- углубленных медицинских обследований;    

- этапных комплексных обследований; 

- текущих обследований; 

- обследование соревновательной деятельности. 

 

Одним из ключевых направлений качественного развития научно-

методического и медико-биологического сопровождения является систематический 

мониторинг процессов подготовки спортсмена на базе углубленной 

индивидуализации комплексных обследований оптимального программирования, 

планирования и управления. Данный мониторинг направляется на раскрытие 

интегральной индивидуальности спортсмена, как целостной структуры, в которой 

морфологические, биохимические и психофизиологические особенности находятся 

в теснейшей, органической взаимосвязи. 

Для восстановления работоспособности спортсменов, с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 

спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) в соответствии с 

методическими рекомендациями. 

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 

форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 

воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) – основными являются 
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педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки 

и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

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 учебно-

тренировочного этапа первого и второго годов обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов 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. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 

начале надо применять средства общего воздействия, а затем – локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также 

объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

потоотделение и др.). 

Современная система подготовки единоборцев включает в себя три 

подсистемы: систему соревнований, систему тренировки, систему факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. 

В основе системы факторов, дополняющих тренировку и соревнования, лежит 

спортивный режим. Спортивный режим играет важную роль в подготовке пловцов, 
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так как он обеспечивает: достижение высоких спортивных результатов; 

стабильность спортивной формы; повышение работоспособности; быстрейшее 

восстановление после значительных тренировочных и соревновательных нагрузок; 

спортивное долголетие; профилактику травм; быструю адаптацию при подготовке к 

соревнованиям в сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена 

климатических и временных зон). Особую роль режим играет на этапе 

непосредственной подготовки к соревнованиям, в том числе проходящим в сложных 

климатических условиях. 

Применение фармакологических средств должно быть обусловлено уровнем 

здоровья спортсмена (в том числе наличием тех или иных хронических 

заболеваний), а также периодами и этапами подготовки. 

Рекомендуется целенаправленное применение средств бальнеологии и 

физиотерапии: 

- массажа – классического (восстановительного, общего, частного), 

сегментарного, баро- и гидромассажа, вибрационного;   

- душа – гигиенического, дождевого, струевого, контрастного, циркулярного, 

шотландского; 

- ванн – контрастных, гальвано-вибрационных, хвойных, хлоридно-натриевых 

и т.д.; 

- бассейна; 

- электро-свето-процедур – электростимуляции, диадинамотерапии, 

амплипульстерапии, индуктотермии, УВЧ-терапии, гальванизации, электрофореза, 

ультрафиолетового облучения, соллюкса, магнитотерапии, электросна, 

электроаналгезии, электроакупунктуры; 

- ингаляций. 

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером-

преподавателем индивидуально для каждого спортсмена с учетом уровня 

функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и 

соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки. 
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III. Система контроля  

 
3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 

3.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

3.3. Оценка результатов освоения Программы 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. 

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

Ниже приведены таблицы контрольно-переводных нормативов для каждого 

этапа спортивной подготовки. 

 
 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

        Таблица № 6 
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 
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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» 
            Таблица № 7 

№ 
п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 
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 м не менее 
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мяч весом 1 кг за головой. Бросок 
мяча вперед 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 – 
«третий юношеский 
спортивный разряд»,  
«второй юношеский 
спортивный разряд», 
«первый юношеский 
спортивный разряд» 

 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки  
(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – 
«третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 

 
3.5. Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет: 

спортивные разряды – «третий юношеский разряд», «второй юношеский разряд», 

«первый юношеский разряд». 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше трех 

лет: спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый юношеский разряд». 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

4.1. В основу комплектования групп положена система многолетней 

подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 

мастерства. Многолетняя спортивная подготовка – это единая организационная 

система, обеспечивающая преемственность задач, средств, методов, форм 
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подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов 

тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, 

навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и 

специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно 

изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого. 

Многолетняя спортивная подготовка спортсмена состоит из планомерного 

прохождения следующих этапов: 

- этапа начальной подготовки;  

- учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

 

Особенности обучения на этапе начальной подготовки строятся на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 

дальнейшей спортивной подготовки. Это предполагает широкое использование 

разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений. На 

последующих стадиях постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных 

к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм 

обучающегося. Основные задачи этапа начальной подготовки - повышение уровня 

общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей 

основных функциональных систем его организма, развитие необходимых 

спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, прежде всего, 

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много 

времени уделяется работе на суше. 

На учебно-тренировочном этапе подготовка направлена на повышение 

специальной работоспособности, что достигается широким применением 

специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и 

собственно соревновательных. Содержание тренировки предполагает развитие 
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комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и др.). 

Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. Изменяется 

направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется 

преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, 

упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку 

в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта 

задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств. 

 

Программа подлежит ежегодной корректировке. 

 

4.2. Учебно-тематический план приведен в приложении № 4 к Программе. 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида 

спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится  

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются спортивной школой г. Ртищево 

Саратовской области при формировании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
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год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

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

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
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регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 10); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 11-12); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 
 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

                                                                                                                          Таблица № 8 
№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1.  Весы электронные штук 1 
2.  Доска для плавания штук 30 
3.  Доска информационная штук 2 
4.  Колокольчик судейский штук 10 
5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

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

7.  Мат гимнастический  штук 15 
8.  Мяч ватерпольный  штук 5 
9.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 
10.  Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 
11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12.  Разделительные дорожки для бассейна 
(волногасители) комплект 1 

13.  Секундомер настенный четырехстрелочный для 
бассейна  штук 2 

14.  Секундомер электронный  штук 8 
15.  Скамейка гимнастическая штук 6 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки  
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
(л

ет
) 

1.  
Гидрокостюм 
стартовый 
(женский) 

штук на обучающегося - - - - 

2.  
Гидрокостюм 
стартовый 
(мужской) 

штук на обучающегося - - - - 

3.  Костюм 
спортивный штук на обучающегося - - - - 

4.  Кроссовки 
спортивные пар на обучающегося - - - - 

5.  Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 
6.  Носки пар на обучающегося - - - - 
7.  Очки для плавания штук на обучающегося - - 2 1 
8.  Плавки (мужские) штук на обучающегося - - 2 1 
9.  Полотенце штук на обучающегося - - - - 
10.  Рюкзак спортивный  штук на обучающегося - - - - 
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11.  Футболка с 
коротким рукавом  штук на обучающегося - - - - 

12.  Шапочка для 
плавания штук на обучающегося - - 2 1 
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7. Кадровые условия реализации Программы 

 

7.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

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). 
 

7.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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7.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

достигается путем решения следующих задач: 

- повышение уровня профессионального мастерства и компетенции 

специалистов в области физической культуры и спорта; 

- повышение эффективности и качества профессиональной деятельности 

специалистов в области физической культуры и спорта; 

- повышение заинтересованности специалистов в области физической 

культуры и спорта в результатах труда. 

Система непрерывного профессионального развития тренеров-преподавателей 

предусматривает следующие направления работы: 

- присвоение квалификационных категорий тренеров-преподавателей 

направлено на определение соответствия результата профессиональной 

деятельности тренеров-преподавателей квалификационным требованиям к 

присвоению квалификационных категорий тренеров-преподавателей и проводится в 

целях повышения уровня профессионального мастерства и компетенции, 

повышения эффективности и качества профессиональной деятельности, повышения 

заинтересованности в результатах труда; 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) проводится раз в 

три года; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в семинарах, тренингах, конференциях, мастер-классах; 

- внедрение новейших методик подготовки спортсменов по виду спорта в 

практику тренировочного процесса; 

- прохождение курсов дистанционного обучения «Антидопинг» на портале 

РУСАДА, направленных на повышение эффективности противодействия допинга в 

спорте 1 раз в год. 
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8. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

8.1. Перечень информационного обеспечения: 

 

1. Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

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

Федерации»; 

4. Приказ Минспорта России от 16.11.2022 г. № 1004 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

(зарегистрирован Минюстом России 16.12.2022 №71597); 

5. Приказ Минспорта России от 20.12.2022 г. № 1284 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание»; 

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

(зарегистрирован Минюстом России 26.08.2022 № 69795); 

7. Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203); 

8. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 № 464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил». 

9. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. - А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов, «Советский 

спорт», 2004 г. 
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10. Плавание. - Булгакова Н.Ж. М.: Физкультура и спорт, 1999.  

11. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986. 

12. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. - М.: Владос, 

2002. 

13. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

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

ФиС, 1983. 

14. Плавание: Учебник/Под ред. В.Н. Платонова. -Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 

15. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. Булгаковой. - М, 

Физкультура и спорт, 2001. 

 
8.2. Перечень интернет - ресурсов: 
1. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации 

http://www.minsport.gov.ru/ 
2. Министерство спорта Саратовской области http://www.sport.saratov.gov.ru/ 
3. Всероссийская федерация плавания http://www.russwimming.ru/ 

 
  

http://www.sport.saratov.gov.ru/
http://www.russwimming.ru/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание», 
утвержденной приказом  
директора МАУ ДО СШ 

 г.Ртищево В.В. Галушкина  
«____» ____________ 2023 г. № ____ 

 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки Учебно-тренировочный этап  (этап спортивной специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 
6 9 14 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 
15 12 

1. Общая физическая  
подготовка 172 234 313 300 

2. Специальная  физическая 
подготовка 57 108 189 281 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях - 5 15 94 

4. Техническая подготовка  56 84 116 168 
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5. Тактическая подготовка 6 10 22 13 
6. Теоретическая под готовка 6 9 22 12 
7. Психологическая  подготовка 6 9 22 12 

8. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 3 3 5 9 

9. Инструкторская практика - - 7 14 
10. Судейская практика - - 7 14 

11. Медицинские, медико-
биологические мероприятия 3 3 5 10 

12. Восстановительные 
мероприятия 3 3 5 9 

Общее количество часов в год 312 468 728 936 
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Приложение № 2 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание», утвержденной  
приказом директора МАУ ДО СШ 

г.Ртищево В.В. Галушкина  
«____» _____________ 2023 г. № ____ 

 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки.  
 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: 

В течение года 
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достижению спортивных 
результатов) 

- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов. 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание», 
утвержденной приказом  
директора МАУ ДО СШ  

г.Ртищево В.В. Галушкина  
«____» ____________ 2023 г. № ____ 

 
 

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

Этап спортивной 
подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 2 раза в год Задействовать как можно большее количество 
обучающихся 

Этап начальной 
подготовки 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 
игра» 1 раз в год Задействовать как можно большее количество 

обучающихся 
Этап начальной 

подготовки 
3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство 

с международным стандартом «Запрещенный 
список») 

1 раз в месяц Тренеры-преподаватели совместно с медицинским 
персоналом 

Этап начальной 
подготовки 

4.Антидопинговая викторина «Играй честно» В течении года Проводить в каждой группе  

Этап начальной 
подготовки 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Должен быть задействован весь контингент 
обучающихся 

Этап начальной 
подготовки 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования антидопингов ой культуры» 1 раз в год Задействовать как можно большее количество 

родителей 
Этап начальной 

подготовки 
7. Семинары для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 
родителей в процессе формирования антидопингов 

ой культуры» 

2 раза в год Должен быть задействован весь тренерский состав 

Учебно-
тренировочный 

1.Веселые старты «Честная игра» 2 раза в год Задействовать как можно большее количество 
обучающихся 
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этап (этап 
спортивной 

специализации) 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1 раз в год Должен быть задействован весь контингент 
обучающихся 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

3.Антидопинговая викторина «Играй честно» 

В течении года Проводить в каждой группе  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

4.Семинары для спортсменов и тренеров «Виды 
нарушений антидопинговых правил», «Проверка 

лекарственных средств» 2 раза в год Должен быть задействован весь тренерский состав и 
как можно большее количество обучающихся 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

5.Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования антидопинговой культуры» 

1 раз в год Задействовать как можно большее количество 
родителей 
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Приложение № 4 
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки 

по виду спорта «плавание», 
утвержденной приказом  
директора МАУ ДО СШ 

 г.Ртищево В.В. Галушкина  
«____» ____________ 2023 г. № ____ 

 
 

Учебно-тематический план 
 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
≈ 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. 
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обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

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

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

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

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14/20     август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 
в спортивных соревнованиях. 

 
 


	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

