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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Плавание» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«Плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 № 1004  

(далее – ФССП)  

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  

Задачами программы являются: 

- организация учебно-тренировочного, методического, воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной спортивной 

подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, проходящих спортивную 

подготовку (далее лиц, проходящих СП или спортсмены); 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивно-одаренных детей, подготовки 

спортивного резерва, спортсменов высокого класса, организации и осуществления 

специализированной спортивной подготовки, участия лиц, проходящих СП, в спортивных 

сборных командах Российской Федерации и Саратовской области. 

 

1.1 Характеристика вида спорта 

 

Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, характеризуется системой специальной 

подготовки и участием в соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К 

классическому виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах путем преодоления 

различных строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. Основная 

задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и 

показать свой максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию 

преодолевают различными строго регламентированными правилами соревнований способами. 

Плавание включает 6 спортивных дисциплин и 32 вида соревнований (16 для мужчин и 16 

для женщин): вольный стиль — 50, 100, 200, 400, 800 м (для женщин), 1500 м (для мужчин); на 

спине — 100, 200 м; брасс — 100, 200 м; баттерфляй — 100, 200 м; комплексное плавание — 200 и 

400 м (соответственно по 50 или 100 м: баттерфляем, на спине, брассом и вольным стилем); 

эстафеты — 4×100 и 4×200 м (вольный стиль), 4×100 м — комбинированная (на спине, брассом, 

баттерфляем и вольным стилем). 

 Особенности осуществления спортивной подготовки (далее СП) в спортивных дисциплинах 

вида спорта плавание, содержащих в своем наименовании словосочетания "вольный стиль", "на 

спине", "комплексное плавание", слова "брасс" и "баттерфляй" определяются в Программе при:  

- составлении планов спортивной подготовки,  

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Структура системы многолетней спортивной подготовки, представляет собой единую 

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки 

обучающихся всех возрастных групп. 

При осуществлении СП в СШ устанавливаются следующие этапы и периоды: 

1. Этап начальной подготовки (далее НП) – 2 года: период первого года обучения; 

период свыше первого года обучения. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – 5 лет: период 

базовой подготовки (3 года); период спортивной специализации (2 года). 

3. Этап Совершенствования спортивного мастерства –3 года с учетом динамики 

спортивных достижений и результатов выступлений в официальных всероссийских 

соревнованиях: период до года; период свыше года 

 

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 

 

Таблица № 1 

Требования к срокам реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки с учетом ФССП и приказа Минспорта РФ № 634 

от 26 августа 2022 года п.4.3 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15-30 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 9 12-24 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Для каждого из этапов спортивной подготовки определены максимальные объемы учебно-

тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов в неделю, общее количество часов в год. 

 

Таблица № 2 

 

Требования к объему учебно-тренировочного процесса по ФССП 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 

Общее количество часов в год 234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 

 

 

 

 

 



5 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочный процесс ведется в Учреждении в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки и осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с применением 

дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные и тестовые мероприятия;  

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- текущие и этапные обследования, проводимые в рамках научно-методического 

обеспечения; 

- методическая работа, связанная с планированием, ведением первичной учетно-

отчетной документации, анализом выполнения планов спортивной подготовки, их 

корректировкой, подготовкой отчетов и прочего. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

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

организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, 

указанных в таблице №3. 

 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

– – 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

– 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

– 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

– 14 
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соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

– 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
– – 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

– – 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

– До 60 суток 

Система соревнований, является важной частью подготовки лиц, проходящих СП. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам СП 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) 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

международных, Всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) 

соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц проходящих СП, тем в большей степени на 

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

Всероссийских соревнований.  

Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль или 

начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку, включают: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта по воднолыжному спорту;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «плавание»;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в 

Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях планируется с учетом приведенных в 

положениях (регламентах) об официальных спортивных соревнованиях и правилах вида спорта 

возрастных групп, требований к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки, указанного в таблице №4. 
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Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех 
лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные – 1 2 4 4 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Основным документом, регламентирующим порядок и качество организации учебно-

тренировочного процесса, является годовой учебно-тренировочный план распределения нагрузки 

в зависимости от этапа и года спортивной подготовки. Годовой учебно-тренировочный план 

рассчитывается на 52 недели (включая четыре недели периода самостоятельной подготовки и 

(или) летнего оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса).  

При планировании годовой нагрузки для каждого этапа спортивной подготовки 

необходимо учитывать следующие факторы: 

1) Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность учебно-тренировочных занятий не должна составлять более восьми часов. 

2) На основании годового плана учебно-тренировочной работы утверждается план учебно-

тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой учебно-

тренировочной группы. 

При планировании годового плана необходимо учитывать соотношение видов учебно-

тренировочной нагрузки в общей структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки (Таблица №5). 
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Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
55-57 50-53 43-46 32-35 18-22 11-15 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2  2-4  10-12  12-14  14-16  

4. 
Техническая подготовка 

(%) 
16-19 16-19 16-20 18-22 18-22 18-22 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

3-6 3-6 3-9 3-12 3-13 3-14 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
-  -  1-3  2-4  2-4  2-4  

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  

Примерный годовой план распределения часов учебно-тренировочной работы по разделам 

спортивной подготовки, этапам и годам обучения представлен в Таблице № 6 Программы. 

 

Таблица №6 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

1-й год 2-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 12 12 12 16 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15-30 12-24 

1. Общая физическая подготовка  176 176 268 268 268 266 266 

2. Специальная физическая подготовка  62 62 175 175 175 250 250 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 19 19 19 83 83 

4. Техническая подготовка  56 56 112 112 112 150 150 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
12 12 32 32 32 33 33 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика  
- - 6 6 6 25 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

6 6 12 12 12 25 25 

Общее количество часов в год 312 312 624 624 624 832 832 
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2.5 Календарный план воспитательной работы  

 

Воспитательное воздействие органически входит в учебно-тренировочную, 

соревновательную деятельность и жизнь спортивной организации. Направленное формирование 

личности юного обучающегося – итог комплексного влияния многих факторов социальной 

системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного коллектива, членом которого является 

обучающийся. Комплексное решение задач подготовки морально устойчивого, нравственно 

подготовленного, высококвалифицированного обучающегося невозможно без планирования и 

грамотного применения мер воспитательного воздействия. 

В работе с обучающимися применяется широкий круг средств и методов воспитания. В 

качестве средств используются учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, 

собрания, кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства. Общественно полезный 

труд, общественная деятельность. В качестве методов нравственного воспитания применяется 

формирование нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 

использование положительного примера, стимулирование положительных действий (поощрение), 

предупреждение и обсуждение отрицательных действий (наказание), упражнение (практическое 

научение). 

Эффективность воспитательной работы во многом зависит от активности обучающегося. 

Принятие личных комплексных планов, в которых учащиеся формулируют поставленные перед 

собой задачи, повышает чувство ответственности за свою учебу и спортивные достижения.  

В процессе спортивных занятий с юными обучающимися важное значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение обучающимися 

специальными знаниями в области теории и методики тренировки, гигиены и других дисциплин; 

умения объективно анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в 

соревнованиях; развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 

деятельности. 

При планировании воспитательной работы необходимо определить цель и избрать 

комплекс средств и методов, ведущих к ее достижению; рассчитать время, необходимое для их 

использования; разработать тематическую последовательность воспитательных воздействий на 

обучающихся в отдельных учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях, распорядке жизни 

юного обучающегося; определить методическую последовательность воспитательных воздействий 

(содержание бесед, требований, указаний, подбор упражнений и т.п.). 

Планирование воспитательной работы в спортивной школе должно осуществляется в трех 

основных формах: годовой план воспитательной работы, календарный (на месяц) и план работы 

тренера-преподавателя. Воспитательную работу планируется с учетом возраста, пола, спортивной 

подготовленности юных обучающихся, реальных условий деятельности спортивной школы. 

 

Таблица №7 

Календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика - участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в качестве помощника 

спортивного судьи или секретаря 

спортивных соревнований; 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика - освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия; 

В течение года 
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- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

2. Основы здорового образа жизни 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- участие в физкультурно-спортивных 

мероприятиях, организуемых Учреждением; 

-участие в физкультурных, физкультурно-

спортивных, культурных мероприятиях 

муниципального т регионального уровня 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха - формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки;  

- понятие о правильном питании, 

профилактике переутомления и травм, 

поддержке физических кондиций, знаниях 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности, 

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 обучающихся в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и обучающихся на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, мастер-классы,  

с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров-преподавателей 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, 

парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждениях; 

- 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 

достижению спортивных 

результатов) 

Участие в семинарах, мастер-классах, 

показательных выступлениях,  

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков и мотивация юных 

обучающихся к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора. 

В течение года 
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2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним  

 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

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

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под подпись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и персонала, 

а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

обучающегося.  

2. Использование или попытка использования обучающимися запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны обучающегося или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося или персонала обучающегося.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование обучающимися пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а 
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также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 

на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица №8 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра»; 

1-2 раза в 

год 

Занятия проводит тренер-преподаватель.  

Он должен познакомить занимающихся с 

понятием «Допинг», «Честная игра», 

«Отрицательное влияние допинга на 

здоровье обучающегося». При 

проведении эстафет смоделировать 

ситуацию искусственного превосходства 

одной команды над другой и подробно 

разобрать ее по окончанию эстафет. 

Провести собрание с родителями по 

прохождению вместе с детьми курса 

онлайн-обучения 

Веселые старты «Честная 

игра»; 

1-2 раза в 

год 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно»; 

1-2 раза в 

год 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры»; 

1-2 раза в 

год 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1; 
1 раз в год 

Семинар для тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в 

год 

Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  

РУСАДА, 

ответственный за антидопинговое 

обеспечение в учреждении 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Тренер-преподаватель: 

- знакомит занимающихся с понятием 

«Допинг», «Честная игра», 

«Отрицательное влияние допинга на 

здоровье обучающегося».  

- проводит собрание с родителями о 

правильном подходе к выбору 

витаминных препаратов, способах 

проверки лекарственных средств и их 

грамотного применения; 

- знакомит обучающихся с правилами 

здорового питания, правилами приема 

восстановительных лекарственных 

средств и проверки соответствия 

лекарственных средств на наличие 

запрещенных субстанций; 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно»; 

1-2 раза в 

год 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1 

1 раз в год 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1-2 раза в 

год 

Этап спортивного 

совершенствования 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА1 «Антидопинговый 

онлайн-курс» 

1 раз в год Проведение семинаров для тренеров и 

обучающихся с привлечением 

специалистов ЦСП, РУСАДА 

Проведение отдельных семинаров для 

тренеров 

В обязательном порядке доводить до 

тренеров и обучающихся актуальную 

информацию об изменениях и 

дополнениях в международный стандарт 

«Запрещенный список» 

Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Процедура допинг-контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год 

 

 

 

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

                                                 
1 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для обучающихся 7-12 лет на 

портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 

обучающихся 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 
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терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке, 

установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 

каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него 

определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторские навыки начинают прививаться уже в учебно-тренировочных группах. В 

группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства эти навыки 

закрепляются и совершенствуются. Во время проведения занятий необходимо привлекать 

обучающихся старших разрядов (КМС, МС, МСМК) в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, правильно их показывать, самостоятельно проводить разминку, 

занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам.  

Обучающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется 

объем и интенсивность выполняемых учебно-тренировочных нагрузок. Обучающиеся в группах 

совершенствования спортивного мастерства должны знать правила соревнований, систематически 

привлекаться к судейству соревнований. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно явиться присвоение 

обучающимся этапа совершенствования спортивного мастерства при условии выполнения ими 

необходимых требований, звания инструктора и судьи по спорту.  

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Обязательным условием для зачисления в Учреждение является прохождение 

медицинского осмотра у врача педиатра или терапевта (по возрасту) и допуска до занятий 

избранным видом спорта спортом.  

На основании приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144-н «Об 

утверждении порядка оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом, включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО и форм медицинских заключений о допуске 

к участию в физкультурных и спортивных мероприятий» обучающиеся, проходящие спортивную 

подготовку, ежегодно, не менее одного раза в год, обязаны проходить углубленное медицинское 

обследование по допуску до тренировок и соревнований. 

Лицам, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочных этапах (этапах спортивной специализации) необходимо проходить медосмотр не 

реже 1 раза в 12 месяцев.  

На учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной специализации) обучающиеся 

проходят углубленный медицинский осмотр с получением заключения врача по спортивной 

медицине. 

Допуск до учебно-тренировочных занятий на основании заключений педиатра или 

терапевта (при зачислении в Учреждение) действителен в течение 12 месяцев со дня выдачи 

справки. Допуск до учебно-тренировочных занятий и соревнований на основании заключения 

врача по спортивной медицине (независимо от этапа спортивной подготовки) оформляется на 

бланке по утвержденной форме и ограничивается датой, до которой этот допуск считается 

действительным. Перед окончанием допуска обучающийся обязан повторно пройти медицинский 

осмотр для получения допуска на новый срок. 

Для оценки текущего состояния организма обучающегося, повышения эффективности 

учебно-тренировочного процесса и своевременного проведения восстановительных мероприятий 

ежегодно проводится комплексное медицинское обследование.  

Программа комплексного медицинского обследования включает в себя: 

- антропометрию;  

- электрокардиографию;  

- эхокардиографические исследования;  

- оценку организма на физическую нагрузку, с целью выявления жизнеугрожающих 

состояний и имеющихся патологических изменений;  
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- комплексную клиническую диагностику, оценку систем внешнего дыхания, 

контроль состояния центральной нервной системы, оценку состояния органов чувств, состояние 

вегетативной нервной системы. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная 

часть системы подготовки и высококвалифицированных, юных обучающихся. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

обучающихся этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения учебно-тренировочных нагрузок. 

Существуют три группы восстановительных средств: педагогические, психологические, 

медико-биологические.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: 

- рациональное построение режима дня и отдыха; 

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий и распределение нагрузок 

по этапам подготовки; 

- постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учено-тренировочном 

занятии, в отдельном недельном цикле, на различных этапах годичного цикла; 

- чередование учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- оптимальное соотношение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, направленные отвлекающие мероприятия; 

- внушение и психорегулирующая тренировка; 

К медико-биологическим средствам восстановления относят: 

- гигиенические и закаливающие процедуры (контрастный душ, сауна); 

- физиотерапевтические средства (массаж, аппаратные методы восстановления); 

- рациональное питание и витаминизация; 

- применение комплексов фармакологических средств (по назначению врача и с 

обязательным соблюдением требований антидопингового законодательства). 
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III. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к 

этапам спортивной подготовки 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной 

подготовки должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным 

этапам спортивной подготовки направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «плавание»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «плавание»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «плавание»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «плавание»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья.  
На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «плавание»;  

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Текущий контроль спортивной подготовленности и соответствия уровню подготовки 

(этапное тестирование) проводится не реже одного раза в год: в конце подготовительного периода 

и в конце соревновательного и (или) начале переходного периода. Сроки сдачи этапных и 

переводных испытаний определяются локальными актами организации. Промежуточное 

тестирование проводится с апреля по май. Итоговые тестирования, сдача контрольно-переводных 

нормативов для перевода на следующий этап спортивной подготовки проводится с октября по 

ноябрь календарного года, если иное не указано в локальных актах учреждения. В зачет сдачи 
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нормативов по общефизической и специальной физической подготовке могут учитываться 

результаты соревновательной деятельности в текущем календарном году. 

Таблица №9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки  

№ 

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 

 

Таблица №10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) 
№ 

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 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 

 

Таблица №11 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

№ 

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 - 

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 

 

Таблица №12 

 

Уровень спортивной квалификации для зачисления и перевода в группы на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта 
№ 

п/п 
Этап спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

1 
Этап начальной подготовки 

(1-2 годы подготовки) 

требования к уровню спортивной квалификации не 

предъявляются 

2 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) (до трех лет) 

спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд»,  

«первый юношеский спортивный разряд»; 

3 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) (свыше трех лет) 

спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд» 

«первый спортивный разряд  

4 Этап совершенствования спортивного мастерства Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года. 
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На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» и успешно применять 

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в соответствии с 

возрастными особенностями обучающихся и их физической подготовленностью.  

 Основными разделами программного материала обязательного для изучения являются: 

 - Теоретическая подготовка; 

 - Общая физическая подготовка; 

 - Специальная физическая подготовка; 

  - Техническая подготовка; 

 - Контрольные упражнения и соревнования; 

  - Углубленное медицинское обследование; 

 В Таблицах №№ 14-19 представлены примерные годовые планы-графики учебно-

тренировочной работы по этапам и годам спортивной подготовки. При разработке учебного 

плана-графика учитывается режим учебно-тренировочной работы в неделю для различных 

учебных групп с расчетом 52 недели занятий непосредственно в условиях спортивной школы 

(арендуемых спортивных объектах), спортивно-оздоровительном лагере, тренировочных 

мероприятиях, участия в соревнованиях и самостоятельной работы по заданию тренера-

преподавателя. В целях осуществления непрерывной подготовки спортсменов на всех этапах 

обучения в период трудовых отпусков тренеров-преподавателей или в дни официальных 

государственных праздников допускается самостоятельная работа обучающихся. Самостоятельная 

работа контролируется тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника 

самоконтроля, аудио- или видеоматериалами или другими способами (выполнение 

индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие 

формы).  
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Таблица № 14 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для этапа начальной подготовки до года 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б
р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

аб
р
ь 

Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка  
14 13 16 13 16 14 14 14 15 15 16 16 176 

2 
Специальная физическая 

подготовка  
6 5 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 62 

3 Техническая подготовка  5 5 5 4 5 5 5 5 5 4 4 4 56 

4 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

5 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

      1 1 1 1 1   1     6 

Кол-во часов в месяц: 26 24 28 24 28 26 26 26 26 26 26 26 312 
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

Таблица № 15 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до 3 лет 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б
р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

аб
р
ь 

Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка 
24 23 23 22 21 23 20 23 23 21 20 25 268 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
14 15 14 15 15 14 15 14 14 15 15 15 175 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  1 2 2 2 2 2 2 2 2 2   19 

4 Техническая подготовка 9 9 9 9 9 10 10 9 9 10 10 9 112 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2 32 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
1   1   1   1   1   1   6 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Кол-во часов в месяц: 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 
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Таблица № 16 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше 3 лет 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

се
н

тя
б
р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

аб
р
ь Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка 
21 20 23 21 23 22 22 24 22 22 23 23 266 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
20 19 22 20 22 21 21 22 21 21 21 20 250 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 83 

4 Техническая подготовка 13 11 14 10 14 13 11 13 12 13 12 14 150 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 1 33 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 25 

Кол-во часов в месяц: 70 64 73 65 73 70 68 73 68 70 70 68 832 

 

ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

Таблица № 17 

Примерный годовой план-график распределения часов учебно-тренировочной нагрузки 

для этапа спортивного совершенствования 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

я
н

в
ар

ь 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
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гу

ст
 

се
н
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б
р
ь 

о
к
тя

б
р
ь 

н
о
я
б
р
ь
 

д
ек

аб
р
ь Всего 

часов 

1 
Общая физическая 

подготовка 
16 15 17 13 15 15 15 18 16 17 18 12 187 

2 
Специальная физическая 

подготовка 
35 30 37 32 37 35 32 34 34 36 34 40 416 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
10 10 10 11 13 11 10 12 8 10 10 10 125 

4 
Техническая подготовка 

 
16 14 18 14 16 16 16 17 15 15 17 13 187 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 62 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 21 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль 

3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 3 3 42 

Кол-во часов в месяц: 88 80 92 80 92 88 84 92 84 88 88 84 1040 
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Методические рекомендации по освоению учебно-тематического материала на всех этапах 

учебно-тренировочного процесса 

Группы начальной подготовки (НП)  

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 

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 на спине); плавание с помощью движений одними ногами с различными 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).  

Учебно-тренировочные группы и группы совершенствования спортивного мастерства (УТ 

и ССМ)  

Общая физическая подготовка на этапах спортивного совершенствования  
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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 полу-приседе, 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, 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 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 двух- и многоударным баттерфляем с 

раздельным согласованием движений руками и ногами; плавание со слитным согласованием 

движений рук и ног; плавание двуударным слитным дельфином с задержкой дыхания; дыханием 

через два – три цикла; дыханием на каждый цикл движений руками. Брасс: плавание с полной 
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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. 23 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 «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 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.  
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4.2. Учебно-тематический план по этапам, годам спортивной подготовки 

 

Таблица №20 

Примерный 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 

Чемпионатов Мира и Европы. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой 

и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировоч

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 
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ции) личностных качеств 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. 

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. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

5.1 Особенности организации учебно-тренировочного процесса 

 

Зачисление лиц в СШОР на спортивную подготовку по виду спорта «плавание»  

осуществляется согласно требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта плаваие, 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 по спортивной медицине о допуске к 

тренировочным занятиям по виду спорта плавание. 

В основу комплектования групп положена научно обоснованная система многолетней 

подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства.  

В группы начальной подготовки (НП) принимаются лица из числа проходящих СП, 

желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для вида спорта 

плавание, по результатам индивидуального отбора, минимальный возраст зачисления - 7 лет. 

Продолжительность этапа 2 года.  

Учебно-тренировочные группы (УТ), формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической 

и специальной подготовке. Продолжительность этапа - 5 лет (базовая подготовка 1,2,3 год; 

спортивная специализация 4,5 год)  

Группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ), формируются из лиц 

проходящих СП, успешно прошедших этап подготовки в учебно-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 и последующем этапе подготовки лицо, 

проходящие СП, идет на основании индивидуальных планов. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям 

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). 

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 
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культурой  

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

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (Таблица №21); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица№ 22); 

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. 

 

Таблица № 21 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ 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 

 

Таблица № 22 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и
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ес

тв
о
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1.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(женский) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

                                                 
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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2.  

Гидрокостюм 

стартовый 

(мужской) 

штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

3.  
Костюм 

спортивный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки 

спортивные 
пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  
Купальник 

женский 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

6.  Носки пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

7.  
Очки для 

плавания 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

8.  
Плавки 

(мужские) 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9.  Полотенце штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

10.  
Рюкзак 

спортивный  
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

11.  
Футболка с 

коротким 

рукавом  

штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

12.  
Шапочка для 

плавания 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

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); 

▪ для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации 

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», профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей достигается путем 

решения следующих задач: 

• повышение уровня профессионального мастерства и компетенции специалистов в области 

физической культуры и спорта; 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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• 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 направленных на определение соответствия 

результата профессиональной деятельности специалистов в области физической культуры и 

спорта квалификационным требованиям к присвоению квалификационных категорий иных 

специалистов в области физической культуры и спорта (далее - квалификационные требования) и 

проводится каждые три года; 

• дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) проводится раз в три года; 

• использование современных дистанционных образовательных технологий; 

• участие в 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. 

 

План профессионального развития тренера-преподавателя 

 

Направление работы Виды работы Периодичность 

 

Повышение уровня 

профессионального 

мастерства в системе 

непрерывного 

профессионального 

образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное 

образование (программы повышения 

квалификации или программы 

профессиональной переподготовки) 

1 раз в четыре года 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 
В течение года 

прохождение курсов дистанционного 

обучения «Антидопинг» на портале 

РУСАДА, направленных на повышение 

эффективности противодействия допинга в 

спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта 

участие в семинарах, тренингах, 

конференциях, мастер-классах 
В течение года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течение года 

Самообразование 
Работа с учебными научными материалами 

и литературой 

На протяжении 

всей трудовой 

деятельности 
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

7.1 Примерные комплексы информационно-образовательных ресурсов 

 

1. Сайт Министерства спорта РФ: .minsport.gov.ru/ 

2. Сайт ФГБУ ФЦПСР: fcpsr.ru 

3. сайт Министерства молодежной политики и спорта Саратовской области - 

http://minmolodsport.saratov.gov.ru/ 

4. сайт Всероссийской федерации плавания https://russwimming.ru/ 

5. сайт РУСАДА - https://course.rusada.ru/ 

6. сайт Российского государственного Университета физической культуры, спорта, 

молодежи и туризма - http://www.rgufk.ru 

 

 

7.2. Перечень информационно-методического обеспечения 

 

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

Российской Федерации» (с изменениями от 30.04.2021 N 127-ФЗ); 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 17.02.2023) "Об образовании в 

Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 28.02.2023) 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

4. Приказ Министерства спорта РФ от 30 октября 2015 г. N 999 "Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации" (с изменениями и дополнениями от 07 июля 2022 г.) 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

(утвержден приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. №1004) 

6. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил" 

7. 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. 

http://www.minsport.gov.ru/
https://fcpsr.ru/
http://minmolodsport.saratov.gov.ru/
https://russwimming.ru/
https://course.rusada.ru/
http://www.rgufk.ru/

