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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 по виду спорта волейбол с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 № 1004 (далее – 

ФССП). 

Целью реализации 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.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания 

тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Плавание – один из древнейших видов спорта. Плавание способствует оздоровлению, 

физическому развитию и закаливанию детей. Умение плавать необходимо в жизни, этот навык 

необходим человеку в самых разнообразных ситуациях. Плавание - циклический вид 

спорта, заключающийся в преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. 

Плавание – один из самых популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый навык для 

человека и тесно связанный с трудовой деятельностью отдельных профессий. 
Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью является как можно более 

быстрое покрытие определённого расстояния, не нарушая при этом техники способа плавания, 

который используется. 
Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, оздоровительное и 

гигиеническое средство представлено в государственных программах по физической культуре в 

спортивных и образовательных школах. 
Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй. 
В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50-метровом бассейне включает 

32 номера (16 дистанций у мужчин и 16 у женщин): 
-одиночное плавание спортивными способами на различные дистанции: вольный стиль (50, 

100, 200, 400, 800 метров для женщин и 50, 100, 200, 400 и 1500 метров для мужчин), кроль на спине 

(100 и 200 метров), брасс (100 и 200 метров), баттерфляй (100 и 200 метров), 
-комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции преодолеваются 

разными способами плавания, сменяющимися в четкой последовательности; 



-эстафеты вольным стилем 4x100 и 4x200 метров. Четыре пловца плывут поочередно вольным 

стилем одинаковый отрезок; 
-комбинированную эстафету 4x100 метров. Каждый участник проплывает свой этап 

определённым способом плавания. 
В олимпийскую программу с 2008 года включено марафонское плавание на открытой воде на 

дистанции 10 км. 
Как вид спорта плавание выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, 

включающие в себя один или несколько видов соревнований. Перечень спортивных дисциплин 

плавания в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта представлен в таблице 1. 
Перечень спортивных дисциплин плавания 

 Таблица 1 
№ п/п Наименования спортивных дисциплин Номера-коды дисциплин 

1 2 3 
1 вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 
2 вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 007 027 1 8 1 1 Я 
3 вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 
4 вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 Я 
5 вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 
6 вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 
7 вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я 
8 вольный стиль  800 м 007 005 1 6 1 1 Я 
9 вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 Я 

10 вольный стиль  1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 
11 вольный стиль  1500 м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 Я 
12 на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 
13 на спине 50 м (бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 Я 
14 на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 
15 на спине 100 м (бассейн 25 м) 007 034 1 8 1 1 Я 
16 на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 
17 на спине 200 м (бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 Я 
18 баттерфляй  50 м 007 013 1 8 1 1 Я 
19 баттерфляй  50 м (бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 Я 
20 баттерфляй  100 м 007 014 1 6 1 1 Я 
21 баттерфляй  100 м (бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 Я 
22 баттерфляй  200 м 007 015 1 6 1 1 Я 
23 баттерфляй  200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я 
24 брасс  50 м 007 010 1 8 1 1 Я 
25 брасс  50 м   (бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 Я 
26 брасс  100 м 007 011 1 6 1 1 Я 
27 брасс  100 м   (бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 Я 
28 брасс  200 м 007 012 1 6 1 1 Я 
29 брасс  200 м   (бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я 
30 комплексное плавание 100 м  (бассейн 25 м) 007 016 1 8 1 1 Я 
31 комплексное плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 
32 комплексное плавание 200 м   (бассейн 25 м) 007 042 1 8 1 1 Я 
33 комплексное плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 
34 комплексное плавание 400 м   (бассейн 25 м) 007 043 1 8 1 1 Я 
35 эстафета  4х100 м - вольный стиль 007 019 1 6 1 1 Я 
36 эстафета  4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 007 044 1 8 1 1 Я 
37 эстафета  4х200 м - вольный стиль 007 020 1 6 1 1 Я 
38 эстафета  4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 м) 007 045 1 8 1 1 Я 
39 эстафета 4х 50 м - баттерфляй 007 051 1 8 1 1 Н 
40 эстафета 4х 50 м - брасс 007 050 1 8 1 1 Н 
41 эстафета 4х 50 м - вольный стиль 007 048 1 8 1 1 Н 
42 эстафета 4х 50 м - вольный стиль  (бассейн 25 м) 007 047 1 8 1 1 Л 
43 эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 25 м) 007 026 1 8 1 1 Я 
44 эстафета 4х 50 м - на спине 007 049 1 8 1 1 Н 
45 эстафета 4х100 м - комбинированная 007 021 1 6 1 1 Я 
46 эстафета 4х100 м - комбинированная  (бассейн 25 м) 007 046 1 8 1 1 Я 



47 открытая вода  5 км 007 022 1 8 1 1 Я 
48 открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 
49 открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 
50 открытая вода 25 км и более 007 025 1 8 1 1 Я 

Примечание. 
Последняя буква в номере-коде перечня спортивных дисциплин дзюдо обозначает пол и возрастную категорию 

занимающихся: 
Н - юноши, девушки; 
Л - мужчины, женщины; 
Я - все категории. 

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  

На этапы  начальной подготовки (НП) принимаются все  желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе  из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие разрядные 

требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в соответствии с 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 



интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ 

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 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

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

с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) - это продолжительный цикл 

дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период времени 

концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания позволяют 

скачком изменить уровень спортсмена. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным 
спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 



1.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 
общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

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 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся 



спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по 

годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации  необходимо выполнить 50% от установленного 

рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

 

2.4  Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «плавание» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса 

в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами 

по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа 

жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  



Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

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

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 5).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную 

планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в 

работе коллегиальных органов управления Организацией).  

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

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями 

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

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

 Лица, проходящие спортивную подготовку в тренировочных группах и группах 

совершенствования спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить 

разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и 

приемам. Спортсмены в группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь 

составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором 

регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Спортсмены в 

группах совершенствования спортивного мастерства должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году обучения этапа 

совершенствования спортивного мастерства спортсмены выполняют необходимые требования, для 

присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых 

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, регистрационный № 

61238).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) (приложение 

5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «киокусинкай», может быть 

зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной специализации), 

спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-физкультурном 

диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и сохранение 

высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает 

в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 



-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

 

III. Система контроля  

 

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 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. 

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. 

Таблица 6 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 



№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

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

2.2. 
Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

Таблица 7  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 



2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«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» 

Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

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 см не менее 



отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 
45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

мастерства по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами,  

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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

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

плана (приложение 6 к Программе). 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 



 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «плавание» участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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). 

При комплектовании учебно-тренировочных групп по спортивным дисциплинам вида спорта 

«плавание» на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения, 

разница в возрасте обучающихся не должна превышать более двух лет. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися на 

этапах спортивной подготовки, если: объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет обучения 

включительно; объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) свыше трех лет обучения; объединенная 

группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех 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, а так 

же психологическая подготовка, контрольные мероприятия, участие в спортивных соревнованиях. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года. 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 



Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые дорожки 75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6 

3 х 6 

 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

Таблица 11 

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 № 12 

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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  
Гидрокостюм 

стартовый (женский) 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

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 

Таблица 13 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 14 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 5 к Программе. 
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Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

 Муниципальные соревнования 

 1 «Олимпийские Надежды» 8-9 февраля г.Шахты 

 2 Отборочные соревнования для участия в областном турнире ЗМС Ю. Ефимовой по возрастам Март-апрель Новочеркасск 

 3 Отборочные соревнования на областные соревнования «Золотая рыбка» сентябрь ФОК «Газпром – детям» 

 Межмуниципальные соревнования 

 4 Областной турнир ЗМС Ю. Ефимовой по возрастам апрель Волгодонск 

5 Областные соревнования по программе «Золотая рыбка» по возрастам декабрь Азов 

 6 Областные соревнования по программе «Веселый дельфин» по возрастам март Ростов на Дону 

 7 Чемпионат РО   февраль Ростов на Дону 

  8 Первенство РО по программе 15 спортивных юношеских игр Дона февраль Ростов-на Дону 

  9 Кубок Федерации Ростовской области «День пловца» июль Таганрог 

 10 Чемпионат РО и Первенство РО  сентябрь Шахты 

 11 Областные соревнования «Юность Дона»  ноябрь Таганрог 

 12 Областные соревнования «Резерв Дона» ноябрь Шахты 

13 
Всероссийские соревнования «Детской лиги Плавания «Поволжье», посвящённое Дню 

Космонавтики 

апрель Пенза 

14 
Всероссийские соревнования «Детской лиги Плавания «Поволжье», посвящённые памяти героя 

России Плотниковой М.В. 

июль Пенза 

15 
Всероссийские соревнования «Детской лиги Плавания «Поволжье», посвящённые первому МС 

СССР Пензенской области Рожковой Н. 

сентябрь Пенза 

16 Всероссийские соревнования «Детской лиги Плавания «Поволжье» декабрь Пенза 

 Соревнования МБУ СШОР № 1 

17 Классификационные соревнования, посвященные Дню 8 марта по возрастам март Новочеркасск 

18 Первенство МБУ СШОР №1 Классификационные соревнования, посв Дню Победы по возрастам  май ФОК «Газпром – детям» 

19 Первенство МБУ СШОР №1, посвящённое Дню Защиты детей июнь ФОК «Газпром – детям» 

20 Первенство МБУ СШОР №1 к «международному дню борьбы с наркоманией» ноябрь ФОК «Газпром – детям» 

21 

Первенство СШОР № 1 (День дельфина, спиниста, брасиста, кролиста) Февраль 

Март 

Сентябрь 

октябрь 

ФОК «Газпром – детям» 



 

 

Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

 

N 

п/

п 

Виды подготовки 

  Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
ССМ ВСМ 

НП-1 
НП-2 

 

Т-1 

Т-2 

Т-3 

Т-4  

Т-5 

 Недельная нагрузка 

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

 Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

 Наполняемость групп 

 
 

от 15 чел от 12 от 7 от 4 

1. Общая физическая подготовка  129-178 156-245 268-335 267-328 187-320 137-250 

2. Специальная физическая подготовка  42-65 72-117 162-211 250-318 416-655 524-832 

3. Спортивные соревнования - 4-10 13-29 83-112 125-205 174-266 

4. Техническая подготовка  37-59 50-89 100-146 150-206 187-320 225-366 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая  
7-19 9-28 19-66 25-112 31-190 38-233 

6. Инструкторская и судейская практика  - - 6-22 17-37 21-58 25-67 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

3-7 3-14 13-29 17-37 42-87 100-166 

  

 

234-312 312-468 624-728 832-936 1040-1456 1248-1664 
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Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 
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Приложение № 4 

Примерный 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  

Начальная 

подготовка 

1. Теоретическое занятие   «Ценности спорта. Честная игра»  1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе  

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-ных препарата для самостоятельной проверки дома).  

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

4. Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

5. Семинар для тренеров  «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в субъекте Российской Федерации  
  

Учебно-

тренировочны

й этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

2. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

3. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенство
вания 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  
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Приложение 5 

Перечень информационного обеспечения 

  

 

1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев: Олимпийская 

литература, 2005г. 

2. Булгакова Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 

3. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-биологические 

исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. - М.: ФиС, 1983г. 

4. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки 

спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. - М.: 

Советский 

спорт, 2005г. 

5. Приказ Минспорта России от 02.10.2012г. № 267 "Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил" 

6. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта плавание (приказ Минспорта РФ от 20 декабря 2022 года №1284) 

7. Федеральный закон от 14.12.2007г. № 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации" 

8. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание (приказ 

Минспорта России № 1004 от16 ноября 2022 г.) 

 

 

 



Приложение 6 

с 01.09.2023 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  
Рабочая программа по плаванию разработана на основании следующих нормативно-правовых 

документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; ч. 7 ст. 28; 

ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.1.2007 № 329-

ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "плавание" утверждён 

приказом  Минспорта Россииот 16 ноября 2022 г. № 1004 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» утверждена приказом Минспорта России от 20 декабря 2022 года № 1248 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 7  лет.  Зачисление в группу начальной подготовки 

осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, медицинской справки от 

участкового врача о допуске к занятиям, сдачи контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в 

рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

 

  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0


Таблица 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки 

№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

 Общая физическая подготовка  156 

 Специальная физическая подготовка  72 

 Спортивные соревнования - 

 Техническая подготовка  60 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  18 

 Инструкторская и судейская практика  - 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

6 

   

  Всего часов 312 

НП-2 

 Общая физическая подготовка  204 

 Специальная физическая подготовка  84 

 Спортивные соревнования 15 

 Техническая подготовка  88 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  16 

 Инструкторская и судейская практика  - 

 Медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

9 

   

  Всего часов 416 

 

 



Таблица 2 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 до года (6 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка  13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156 

Специальная физическая подготовка  6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Спортивные соревнования             - 

Техническая подготовка  5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Тактическая, теоретическая, психологическая   2 2  2 2 2 2 2  2 2 18 

Инструкторская и судейская практика              - 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

2   2      2   6 

 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

              

 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-2 (6 часов в неделю) 

              

Общая физическая подготовка  17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 204 

Специальная физическая подготовка  7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

Спортивные соревнования  5    5   5    15 

Техническая подготовка  8 8 8 8 8 8 8 8 8 8  8 88 

Тактическая, теоретическая, психологическая  2  2  2  2 2   4 2 16 

Инструкторская и судейская практика              - 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

3   3      3   9 

 37 37 34 35 34 37 34 34 37 35 28 34 416 

 

 

 



 

 

Содержание  и  планирование  занятий 

Групп начальной подготовки 1-2 года обучения 
Содержание  теоретических  занятий. 

1. История развития плавания. Достижения российских спортсменов на международной 

арене. 

2. Гигиена спортивного плавания. Гигиена юного пловца, уход за телом. Гигиеническое 

значение естественных сил природы. Закаливание организма. 

3. Техника спортивного плавания. Школа движений юного пловца. Техника дыхания. 

техника спортивных способов плавания. Техника рациональных вариантов старта и поворота. 

4. Значение занятий спортом. Значение физической культуры и спорта для укрепления 

здоровья, гармоничного развития и профессиональной ориентации. 

5. Техника безопасности при занятиях плаванием. Соблюдение правил поведения при 

занятиях в спортивном зале, бассейне, душевых во время проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований. 

6. Режим дня спортсмена. Особенности биоритмов человека. Режим дня как один из 

основных факторов успешной духовной и физической деятельности человека. 

7. Строение и функции организма человека. Костная и мышечная система, сердце и 

кровообращение. Дыхание и газообмен. Особенности организма детей и подростков. 

Содержание  практических  занятий. 

Общая  физическая  подготовка 

Упражнения на суше. 

   Ходьба, ее разновидности и бег. 

   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, сгибания и разгибания туловища; из положения лежа на 

груди поднимание и повороты туловища с различными положениями рук; в том же и. п. 

поднимание прямых ног вверх, одновременные рывки вверх руками и ногами с прогибанием; 

из положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, 

переход в сед углом и т. п. 

    Упражнения для ног: приседания; пружинящие приседания с различными положениями 

рук и ног; подскоки и прыжки; выпады, пружинящие покачивания в выпаде и др. 

   Упражнения на растягивание и подвижность в 

суставах:  маятникообразные,  рывковые  или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных,  коленных и тазобедренных 

суставах; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; сгибания и разгибания 

туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым поясом,  движения 

вперед, назад, вверх и вниз и др. 

Упражнения на расслабление, дыхательные упражнения. 

      Прыжки в длину с места, с разбега; прыжки через простые препятствия; прыжки со 

скакалкой 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; полушпагат; 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:"Перестрелка", 

"Эстафета со скакалками", "Эстафета с мячом";  игра в мини-баскетбол, ручной мяч и др. 

Упражнения в воде. 



Игры и развлечения в воде, учебные прыжки:"Пятнашки","Эстафеты с мячом","Эстафета с 

транспортировкой предмета";"Баскетбол на воде",элементы водного поло. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения на суше. 

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

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

вперед-вверх из и. п. "старт пловца"; на гимнастическом мате группировки, кувырки и 

вращения, имитирующие элементы техники скоростных поворотов на груди и на спине. 

Упражнения в воде. 

Упражнения  для  углубленного  изучения  техники  спортивных  способов  плавания, 

стартов  и  поворотов: 

     Кроль  на  груди: плавание  с полной  координацией  движений; 

плавание  с  помощью  движений  одними  ногами с различными  положениями  рук и 

вариантами дыхания; плавание  с  помощью  одними руками; 

плавание  на "сцепление". 

    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" 

     Баттерфляй : плавание с  полной  координацией  движений; плавание с  помощью 

движений руками дельфином  и ногами кролем; плавание  с  помощью движений  ногами 

дельфином  и  одной рукой кролем, 

другая  вытянута  вперед  или  у бедра; плавание  с  помощью 

движений  ногами  дельфином в  положениях 

на  спине , на груди  с различными  положениями  рук  ; плавание на спине с  помощью 

движений  ногами  дельфином  и  одновременных  гребков  руками. 

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

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

   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 дельфином; 

открытый поворот  с проносом ног по воздуху при плавании  на спине. 

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

дельфином, старт из воды при плавании на спине; старт с тумбочки при смене этапов 

эстафеты. 

   Игры и развлечения в воде, учебные прыжки:"Пятнашки","Эстафеты с мячом","Эстафета 

с транспортировкой предмета";"Баскетбол на воде",элементы водного поло. 

Основные упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов: 

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

кроль на груди, на спине и брассом; проплывание способом дельфин 100м,проплывание в 

свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100, 200, 400м комплексно(смена 

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

с помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200 до 400м. 

   Эстафетное плавание по 10-15; 25 и 50 м всеми способами с полной координацией 

движений или с помощью движений руками или ногами и др. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 
Упражнение для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ноги выпрямлены в 

коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами кролем. 

2. И.п. – лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитация движений 

ногами кролем. 



3. И.п. – сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения ногами 

кролем по команде или под счет преподавателя. 

4. И.п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); 

подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

5. И.п. – лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено в воду. 

Движения ногами кролем. 

6. И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута вдоль 

туловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

7. То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторону руки, 

вытянутой вдоль туловища; выдох – при имитации опускания лица в воду. 

8. Плавание при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках. Хват 

доски осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук были внизу. 

9. То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держать доску 

перед собой, левая – вдоль туловища; затем поменять положение рук. 

10. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: а) прямые 

руки впереди; б) одна рука впереди, другая – вдоль туловища; в) обе руки вдоль туловища; г) 

обе руки за спиной, кисть касается локтя противоположной руки. Вдох выполняется во время 

поворота головы в сторону руки, вытянутой вдоль туловища (б). либо во время подъема 

головы вперед (а, в, г), выдох – во время опускания лица в воду. 

Основные методические указания 
        В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в коленях не сгибались, носки ног были 

оттянуты и повернуты немного внутрь. В упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В 

упражнениях 5-10: следить за ровным, вытянутым положением тела у поверхности воды, 

движения должны быть энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы 

расслаблены. Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем – в 

согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

11. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения 

обеими руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные круговые движения 

руками. 

12. И.п. – стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается 

о колено передней ноги, другая – впереди, в положении начала гребка. Имитация движений 

одной рукой кролем. 

13. И.п. – то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая – у бедра, в 

положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

14. И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено передней 

ноги, другая – на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок на воде, 

смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем (сначала правой, 

затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То же, с поворотом 

головы для вдоха. 

15. Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 

16. То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг. 

17. Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

18. Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут же 

начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

19. Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три – три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

 



Основные методические указания 

        В упражнениях 11-14: движения выполнять прямыми руками, гребок делать под 

туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь развернута назад. В упражнении 14: 

гребок должен быть длинным, без раскачивания плеч, вдох – в момент касания бедра рукой. 

Упражнения 15-19: следить за ровным положением тела, чтобы гребок выполнялся 

напряженной кистью, ладонь развернута назад, без сгибания руки локтем назад; 

выполняются вначале в скольжении после отталкивания от дна бассейна из и.п. одна рука 

впереди, другая – у бедра, затем – с надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 

выполняется вначале на задержке дыхания, затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

20. Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

21. Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). 

22. То же, с акцентом на сильную работу руками, сдерживая движения ногами (для 

выработки двух- и четырехударной координации движений). 

23. Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три – три». 

Основные методические указания 

        В упражнении 20: вначале делается два, затем три и более циклов движений. 

Упражнения 21-22 вначале делаются на задержке дыхания, затем вдох делается на два 

цикла движений, затем – на каждый цикл. 

Упражнения для изучения техники кроля на спине 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. Аналогично упражнениям 1 и 3 для кроля на груди. 

2. И.п. – лежа на спине, держась руками (на ширине плеч) за бортик бассейна. Опираясь 

верхней частью спины о стенку, выполнять движения ногами кролем на спине по команде 

или под счет преподавателя. 

3. Плавание при помощи движений ногами, держа доску обеими руками, вытянутыми 

вдоль туловища. 

4. То же, держа доску одной рукой, вытянутой вперед по направлению движения. 

5. То же, держа доску обеими руками, вытянутыми вперед (голова между руками). 

6. Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: вдоль 

туловища; одна рука впереди, другая вдоль туловища; обе руки вытянуты вперед (голова 

между руками). 

Основные методические указания 

        Следить за вытянутым, ровным положением тела. Голова лежит затылком в воде, 

уши наполовину погружены в воду, взгляд направлен вверх. Таз и бедра у поверхности. Ноги 

должны сильно вспенивать воду, колени не должны показываться из воды. 

Упражнения для изучения движений руками 

7. И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые движения обеими руками 

назад (мельница0. 

8. Плавание при помощи движений одной рукой, другая вытянута вперед с доской. То 

же, поменяв положение рук. 

9. Плавание при помощи поочередных движений руками с доской. После выполнения 

гребка одной рукой она перехватывает доску, и гребок начинает другая рука. 

10. Плавание при помощи одновременных движений руками, зажав доску между 

ногами. Движения выполняются с акцентом на ускорение к концу гребка. 



11. То же, при помощи попеременных движений руками. 

12. Плавание при помощи движений ногами и одновременных движений руками (без 

выноса их из воды). 

13. Плавание при помощи движений ногами, руки вытянуты вперед. Сделать гребок 

одновременно обеими руками до бедер и пронести их над водой в исходное положение. 

Продолжая движения ногами, повторить гребок обеими руками. 

14. Плавание при помощи движений одной рукой, другая – вытянута вперед. То же, 

поменяв положение рук. 

15. Плавание кролем при помощи поочередных движений руками. После соединения 

рук впереди очередная рука выполняет свой гребок. 

16. Плавание при помощи движений ногами со сменой рук на шесть счетов (одна рука 

впереди, другая – вдоль туловища). После счета «шесть» обучаемый одновременно 

одной рукой выполняет гребок, а другую проносит над водой. 

Основные методические указания 

        Движения выполнять почти прямыми руками, следить за правильной ориентацией 

кисти. Руки проносить по воздуху прямыми, прямо над плечом, вкладывать в воду на 

ширине плеча. Не запрокидывать голову. Таз и бедра – у поверхности воды. Вытянутая 

вперед рука напряжена, тянется в направлении движения. Вначале упражнения делаются 

в скольжении из и.п. одна рука впереди, другая – у бедра, затем – с кругом между ногами. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

17. И.п. – лежа на спине, правая вверху. Левая вдоль тела. Руки одновременно начинают 

движение: правая – гребок. Левая – пронос. Затем следует пауза, в течение которой ноги 

продолжают работать. Постепенно сокращая паузу, добиваются слитного шестиударного 

согласования движений рук и ног. 

18. Плавание в полной координации в согласовании с дыханием. 

Основные методические указания. 
Движения выполнять непрерывно, без пауз. Смена положений рук должна проходить 

одновременно. 

Упражнения для изучения техники брасса 

Упражнения для изучения движений ногами 

1. И.п. – сидя на полу, упор руками сзади. Движения ногами, как при плавании 

брассом6 медленно подтянуть ноги, разворачивая колени в стороны и волоча стопы 

по полу; развернуть носки в стороны; выполнить толчок, соединить ноги и вытянуть 

их на полу. Сделать паузу, медленно и мягко подтянуть ноги к себе. 

2. И.п. – сидя на бортике бассейна, упор руками сзади. Движения ногами брассом. 

3. И.п. – лежа на спине, держась руками за сливной бортик. Движения ногами брассом. 

4. И.п. – лежа на груди у бортика, держась за него руками. Движения ногами, как при 

плавании брассом. 

5. Плавание на спине при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых вперед 

руках. 

6. Плавание на груди при помощи движений ногами с доской. После толчка 

обязательно соблюдать паузу, стараясь проскользить как можно дольше. 

7. Плавание на спине с движениями ногами брассом, руки у бедер. 

8. Плавание на груди, руки вытянуты вперед. 

9. То же, при помощи движений ногами, руки вдоль туловища. 

 

 



Основные методические указания. 

        Упражнения 1-2: первые движения выполняются вначале медленно, с остановками в 

конце сгибания ног, после разворота стоп и сведения ног вместе, затем – в нормальном 

ритме. Упражнения 3-9: колени на ширине плеч, следить за максимальным разворотом 

стоп носками в стороны. Отталкивание производится энергично, одним дугообразным 

движением назад – кнутри с паузой после сведения ног вместе. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

10. И.п. – стоя в наклоне вперед, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. 

Одновременные гребковые движения руками, как при плавании брассом. 

11. И.п. – стоя на дне в наклоне вперед. ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед4 

плечи и подбородок лежат на воде. Гребки руками (сначала с поднятой головой, 

затем опустив лицо в воду) на задержке дыхания. 

12. То же, но в сочетании с дыханием. 

13. Скольжения с гребковыми движениями руками. 

14. Плавание при помощи движений руками с поплавком между ногами (с высоко 

поднятой головой). 

Основные методические указания. 
        Упражнения 10-12: руки разводятся в стороны немного шире плеч, в конце гребка 

локти быстро «убираются» - движутся внутрь – вниз туловища, кисти соединяются 

вместе. После выпрямления рук сделать короткую паузу. Упражнения 13-14: вначале 

выполняются на задержке дыхания (по два – четыре цикла), затем – с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

15. Плавание с раздельной координацией движений (когда руки заканчивают гребок и 

вытягиваются вперед, ноги начинают подтягивание и толчок); дыхание через один – 

два цикла движений. 

16. Плавание с укороченными гребками руками в согласовании с дыханием. 

17. Плавание в полной координации на задержке дыхания. 

18. Плавание в полной координации (ноги подтягиваются в конце гребка руками и 

выполняют толчок одновременно с выведением рук вперед и скольжением), с 

произвольным дыханием и выдохом в воду через один – два цикла движений. 

19. То же, с вдохом в конце гребка. 

Основные методические указания. 
        Удар ногами должен приходиться на завершение выведения рук вперед. От плавания 

на задержке дыхания осуществляется переход к произвольному дыханию, затем ко вдоху 

в конце гребка. 

Упражнения для изучения техники дельфина 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

1. И.п. – стоя в упоре на коленях. Выгибание и прогибание спины с максимальной 

амплитудой. 

2. И.п. – стоя на одной ноге на носке боком к стенке с опорой на нее рукой, другая рука 

вытянута вверх. Волнообразные движения туловищем и свободной ногой, как при 

плавании дельфином. 

3. И.п. – стоя на дне бассейна, упираясь в стенку прямыми руками на уровне плеч. 

Выгибание и прогибание туловища с максимальной амплитудой. 

4. И.п. – стоя, руки вверху. Волнообразные движения туловищем. 

5. И.п. – лежа. Держась руками за стенку бассейна. Движения ногами дельфином. 

6. То же, но лежа на боку. 



7. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди, держа доску в 

вытянутых руках. 

8. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (доска прижата 

верхней рукой к туловищу, нижняя – впереди). 

9. Плавание при помощи движений ногами в положении на груди (руки впереди, затем 

вдоль туловища). 

10. Плавание при помощи движений ногами в положении на боку (верхняя рука вдоль 

туловища, нижняя – впереди). 

11. Плавание при помощи движений ногами в положении на спине (руки вдоль 

туловища). 

Основные методические указания. 
        Добиваться упругих, непрерывных движений тазом вверх – вниз, волнообразных 

движений расслабленными голенями и стопами. Ноги не должны чрезмерно сгибаться в 

коленях. Плечи должны удерживаться на поверхности воды, не раскачиваясь. Упражнения 

7-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем – один вдох на два-три удара 

ногами. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

12. И.п. – стоя. Выкрут рук вперед и назад (руки захватывают концы шнура или 

резинового бинта). 

13. И.п. – стоя в наклоне вперед, руки впереди на ширине плеч, голова слегка 

приподнята. Круговые движения прямых рук вперед. 

14. То же, но лицо опущено вниз. 

15. То же, но руки имитируют движения при плавании дельфином. 

16. И.п. – стоя в воде в наклоне вперед. Упражнения 12-14, опустив лицо в воду (на 

задержке дыхания). 

17. плавание при помощи движений руками, с кругом между ногами. 

18. Плавание при помощи движений руками без круга. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

19. И.п. – стоя руки вверх. Движения руками с одновременными движениями тазом, как 

при плавании двухударным слитным дельфином. Последовательность движений: 

движение тазом; гребок руками вниз; второе движение тазом; пронос рук в исходное 

положение. Упражнение вначале выполняется на суше, затем на воде. 

20. Плавание дельфином на задержке дыхания с легкими, поддерживающими ударами. 

21. Плавание двухударным дельфином с задержкой дыхания и раздельной 

координацией движений. Задержка рук у бедер после гребка либо после входа в 

воду. В этот момент выполняются два удара ногами и вдох. 

22. Плавание двухударным слитным дельфином с задержкой дыхания. 

23. То же, в согласовании с дыханием: сначала один вдох на два – три цикла, затем – на 

каждый цикл движений. 

Основные методические указания. 

        Упражнение 15: во время имитации гребка руки движутся дугообразно, вначале 

немного в стороны, к середине гребка – вовнутрь. Акцентировать внимание на высокое 

положение локтя. Упражнение 16: плечи находятся на поверхности воды, для вдоха голова 

приподнимается так, что подбородок касается воды. Упражнения 16-18, 20-23: 

контролировать положение высокого локтя в начале гребка, ориентацию кистей 

ладонями назад. Гребок должен выполняться до бедер. Вначале выполняются на задержке 

дыхания, затем – один вдох на два – три цикла движений, затем – на каждый цикл. 



Упражнение 19: вначале выполняется медленно, с небольшими задержками, затем – в 

рабочем темпе. 

Упражнения для изучения техники стартов 

        Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны обладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1. И.п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах руками, 

подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между 

руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед – вверх. 

Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки 

впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкивание в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми 

гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость 

или мощность отталкивания. 

Старт из воды 
        Старт из воды начинают разучивать сразу после освоения скольжения и плавания на 

спине. 

1. Сидя на скамейке вдоль нее (или на полу на матах) лицом к гимнастической стенке, 

зафиксировать и.п. пловца для выполнения старта из воды (используя рейки стенки 

в качестве стартовых поручней), выполнить в медленном темпе движения, как при 

старте из воды (мах руками вперед, отталкивание ногами от стенки), и принять 

положение скольжения на спине с вытянутыми вперед руками. 

2. Взявшись прямыми руками за край пенного корытца или бортик, принять положение 

группировки и поставить ноги на стенку бассейна. Затем вывести руки под водой 

вперед, оттолкнуться ногами от стенки и выполнить скольжение на спине. 

3. То же, пронося руки вперед над водой. 

4. То же, но одновременно с проносом рук над водой резко прогнуться и выполнить 

толчок ногами. После входа в воду не запрокидывать голову назад, а прижать 

подбородок к груди, чтобы глубоко не уходить под воду. Затем начать движение 

ногами и гребок рукой. 

5. Старт из воды, взявшись руками за стартовые поручни. 

Упражнения для изучения техники поворотов 
         Когда занимающиеся освоят технику плавания каким – либо способом и смогут 

проплыть 20м и более, следует начинать изучение техники поворотов. Сначала изучается 

техника простых поворотов, которая является основой для дальнейшего овладения более 

сложными скоростными вариантами. Элементы поворота разучиваются в 

последовательности: скольжение и первые гребковые движения; отталкивание; 



группировка, вращение и постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и 

касание его рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

1. И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставить ее на стенку; руки прижаты 

к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить отталкивание с махом 

обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых плавательных движений. 

2. И.п. – стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть 

одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед сомкнутыми ладонями вниз. 

Сделать вдох, опустить голову в воду, вторую ногу согнуть и приставить к первой, 

погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика и скользить до всплытия на поверхность. 

3. И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку 

положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и 

опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. После этого разогнуть правую 

руку в локтевом суставе, выполнить вспомогательный гребок левой рукой назад, 

сгруппироваться, развернуть тело влево, упереться стопами в бортик, руки вывести вперед. 

4. То же, с постановкой левой руки на бортик бассейна. 

5. То же, с отталкиванием ногами от стенки. 

6. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

Упражнения для изучения поворота «маятником» в брассе и в дельфине 

1. И.п. – стоя к бортику бассейна, упираясь в него ладонью правой руки. Принять положение 

группировки, согнуть правую ногу и поставить ее на стенку, прижав колено к груди. 

Присоединить левую ногу к правой, вывести обе руки вперед, оттолкнуться от бортика и 

выполнить скольжение. 

2. И.п. – стоя лицом к бортику (на расстоянии одного шага). Наклониться вперед, обе руки 

положить на бортик, руки сгибаются в локтевых суставах, пловец приближается к бортику. 

Левая рука начинает движение вниз, выполняется вдох, голова опускается в воду, дыхание 

задерживается, пловец группируется. Одновременно с отталкиванием правой руки 

выполняется поворот на 180 градусов и постановка стоп на стенку бассейна. Правая рука 

разгибается с одновременным движением головой и отталкиванием ног. Руки соединяются 

за головой к завершению отталкивания, после чего пловец скользит до полной остановки. 

3. То же, с постановкой рук на бортик со скольжения. 

4. То же, с подплыванием к бортику бассейна. 

5. То же, с работой ног дельфином или длинным гребком брассом и выходом на поверхность. 

3. Соревновательная деятельность 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 3 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

НП 

До 

года 
Свыше года 

Контрольные 

1 

Первенство школы, 

классификационные 

3 

Первенство школы, 

классификационные 



Отборочные - - 

Основные - 
1 первенство города, 

областные турниры 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс 

контрольных упражнений для оценки общей физической и технической подготовки для 

зачисления и перевода на этап спортивной подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – 

систематическая проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-

преподавателем на текущих учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой 

спортивной подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества 

усвоения содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после 

завершения её изучения, проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам 

спорта в середине учебного года. Для успешного прохождения промежуточной аттестации 

необходимо выполнить 50% от установленного по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью 

определения степени освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах 

спортивной подготовки в конце текущего года, а полученный в итоге  результат- основание 

для перевода (зачисления) на следующий этап. 

№ Контрольные нормативы НП-1 

мальчики/девочки 
НП-2 

мальчики/девочки 

ОФП 

1 Бег 30 м (сек) 6,9/7,1 6,5/6,8 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу 

7/4 10/5 

3 Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

+1/+3 +4/+5 

4 Челночный бег 3х10 м (сек) 10,1/10,6 9,8/103 

5 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, см 

110/105 120/110 

СФП 

1 Плавание (вольный стиль) 50 м Без времени Без времени 

2 И.п. стоя держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперёд. (м) 

3,5/3 4,0/3,5 

3 И.п. – стоя, держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. выкручивание 

прямых рук в плечевых суставах вперед-

назад 

1 3 

 

 Содержание и методика контрольных испытаний 

 

1. Бег 30 м (сек). Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается по 

команде «Марш». Выполняется 2 попытки в зачет идет лучший результат. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  И.п.: упор лежа на полу, руки 

на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 



туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (см). И.п.: стоя на 

гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. Выполняется 2 предварительных наклона и третий 

максимальный наклон фиксируется результат в течении 2 секунд. 

4. Челночный бег 3х10 м. (сек).  На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются 

линия старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая 

обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги 

испытуемого  должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий. 

5. Прыжок в длину с места (см). Участник принимает исходное положение: ноги на 

ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным 

толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками. Три попытки. В 

зачет идет лучший результат. 

6. Плавание (вольный стиль) 50 м Вольный стиль означает, что пловцу разрешается 

плыть любыми способами, произвольно меняя их на дистанции. Пловец должен коснуться 

стенки бассейна любой частью тела при повороте и на финише. 

Любая часть тела пловца должна разрывать поверхность воды во время заплыва, за 

исключением разрешения пловцу быть полностью погруженным во время поворота и на 

расстоянии не более 15 м после старта и каждого поворота. У 15-метровой отметки голова 

пловца должна разорвать поверхность воды. 

7. Бросок мяча вперёд из за головы (м) Обучающийся становится на стартовую 

линию спиной к своим одноклассникам, а лицом к направлению броска мяча; мяч берется 

двумя руками, поднимается над головой, отводится назад, а потом резким движение рук 

подается вперед и вверх; во время начальной фазы броска тело немного подается назад, а 

потом одновременно с движением рук подается вперед, ускоряя бросок. Передвигаться за 

ограничительную линию запрещено; необходимая дальность полета мяча зависит от его 

веса. Для нормативного выполнения дается три попытки. 

8.  Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад (хват 50 см) 

Участник, взявшись перед собой за концы гимнастической палки (веревки), выполняет 

выкрут прямых рук назад и фиксирует положение в течение 2 секунд для измерения 

результата. Подвижность плечевого сустава оценивают в сантиметрах по расстоянию вдоль 

гимнастической палки (натянутой веревки) между кистями рук при выкруте: чем меньше 

расстояние, тем лучше показатели гибкости данного сустава. 

  



Таблица 1 

 

Годовой учебно-тренировочный план для групп учебно-тренировочного этапа до 

трёх лет 

 

№ Вид подготовки Количество часов 

УТ-1-3 

 Общая физическая подготовка  276 

 Специальная физическая подготовка  168 

 Спортивные соревнования 24 

 Техническая подготовка  96 

 Тактическая, теоретическая, психологическая  36 

 Инструкторская и судейская практика  12 

 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

12 

   

  Всего часов 624 

 

 



Примерный график распределения часов для групп учебно-тренировочного этапа до 3-х лет  

(12 часов в неделю) 

 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Общая физическая подготовка  23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 276 

Специальная физическая подготовка  14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

Спортивные соревнования 3 3 3 3  3 3 3 3    24 

Техническая подготовка  8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 96 

Тактическая, теоретическая, психологическая  3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Инструкторская и судейская практика  1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

    3     3 3 3 12 

              

Всего часов 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624 

 

  



Содержание и планирование занятий 

 

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

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса на этом этапе являются: создание 

запаса подвижности в суставах с применением активных и активнопассивных упражнений; развитие 

аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, лыжные гонки и т.д.), постепенного 

увеличения объема плавания и длины тренировочных отрезков, большого объема плавания по 

элементам, так как в этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах 

деятельности; постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости плавания на 

тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробно-

гликолитической направленности; для развития силовых способностей применяются разнообразные 

упражнения с малыми и средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием 

разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном 

сопротивлении.  

Для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, внесение «силовых добавок» 

в процессе выполнения гребковых движений, не нарушающих кинематику движений; обучение 

сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений. В целом этот этап считается наиболее 

важным для развития аэробных потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее 

увеличение общего объема плавательной подготовки, а также широкое использование средств ОФП. 

 Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных микроциклов и специально-

подготовительных мезоциклов, вводящих организм юного спортсмена в состояние глубокого утомления, 

и тренировки на фоне продолжительного неполного восстановления. 

Разносторонний характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной подготовки 

стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а также программой соревнований 

(желательны многоборный характер соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м - 

прежде всего на внутришкольных соревнованиях).  

Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки (этап спортивной специализации) (до 

трех лет). Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле первого года учебно-

тренировочного этапа является доступность программного материала для пловцов разного уровня 

подготовленности, приступивших к занятиям на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 

специализации). Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую 

подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, проплываемых каждым 

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

позволяет коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных режимах.  

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

занятий, увеличивается длина проплываемых тренировочных дистанций и количество повторений в 

тренировочных сериях. Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

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

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

имитационные упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения для 

укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.  

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика. Юные пловцы учатся 

наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и объяснять ошибки в технике; 

самостоятельно составлять простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, разминки на 



суше; выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на соревнованиях 

своей группы. 

 

3. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося 

Таблица 3    Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных соревнований УТ 

До 3х лет Свыше 3х лет 

Контрольные 4 первенство школы 6 первенство школы 

Отборочные 2 первенство города, РО 2 первенство города, РО 

Основные 2 первенство РО, всероссийские 
4 первенство РО, 

всероссийские 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

Система контроля и зачётные требования включают в себя  комплекс контрольных упражнений для 

оценки общей физической и технической подготовки для зачисления и перевода на этап спортивной 

подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – систематическая 

проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-преподавателем на текущих 

учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от установленного по 

видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

№ Контрольные нормативы Т-1 

мальчики/ 

девочки 

Т-2 

мальчики/д

евочки 

Т-3 

мальчики/д

евочки 

Т-4 

мальчики/ 

девочки 

Т-5 

мальчики/ 

девочки 

ОФП 

1 Бег 30 м (сек)  - - - - 

2 Бег на 1000 м (мин) 5,50/6,20 5,50/6,20 5,50/6,20 5,50/6,20 5,50/6,20 

3 Бег на 2000 м (мин) - - - - 9,20/10,40 

4 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу 

13/7 13/8 13/10 13/13 -/15 

5 Наклон вперёд из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

+4/+5 +6/+8 +7/+10 +8/+12 +9/+13 

6 Челночный бег 3х10 м (сек) 9,3/9,5 8,9/9,3 8,6/9,2 8,3/9,1 8,0/9,0 

7 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, см 

140/130 150/135 165/148 175/160 190/165 

СФП 

1 Плавание (вольный стиль) 50 м - - - - - 



2 И.п. стоя держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперёд. (м) 

4,0/3,5 4,3/3,7 4,6/3,9 5,0/4,2 5,3/4,5 

3 И.п. – стоя, держа гимнастическую 

палку, ширина хвата 50 см. 

выкручивание прямых рук в плечевых 

суставах вперед-назад 

- - - - - 

4 И.п. – стоя, держа гимнастическую 

палку, ширина хвата 60 см. 

выкручивание прямых рук в плечевых 

суставах вперед-назад (раз) 

3 4 5 5 5 

5 И.п. – стоя в воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног скольжение в 

воде лёжа на груди, руки вперед (м) 

7/8 7/8 8/9 8/9 Дистанция  

11 м 

6,7/7,0 сек 

 Уровень спортивной квалификации 

 

1,2,3 юношеский разряд 1,2,3 спорт разряд 

 

Содержание и методика контрольных испытаний 

 

1. Бег 1000 м (мин).  

2. Бег 2000 м (мин). 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.  И.п.: упор лежа на полу, руки на ширине 

плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (см). И.п.: стоя на 

гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 

10-15 см. Выполняется 2 предварительных наклона и третий максимальный наклон фиксируется 

результат в течении 2 секунд. 

4. Челночный бег 3х10 м. (сек).  На расстоянии 10 метров друг от друга обозначаются линия 

старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый  начинает бег, преодолевая обозначенную 

дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги испытуемого  должны пересекать 

каждый раз одну из упомянутых линий. 

5. Прыжок в длину с места (см). Участник принимает исходное положение: ноги на ширине 

плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног 

выполняется прыжок вперед. Допускаются махи руками. Три попытки. В зачет идет лучший результат. 

6. Бросок мяча вперёд из за головы (м) Обучающийся становится на стартовую линию спиной 

к своим одноклассникам, а лицом к направлению броска мяча; мяч берется двумя руками, поднимается 

над головой, отводится назад, а потом резким движение рук подается вперед и вверх; во время начальной 

фазы броска тело немного подается назад, а потом одновременно с движением рук подается вперед, 

ускоряя бросок. Передвигаться за ограничительную линию запрещено; необходимая дальность полета 

мяча зависит от его веса. Для нормативного выполнения дается три попытки. 

7.   Выкручивание прямых рук в плечевых суставах вперед-назад (хват 60 см) Участник, 

взявшись перед собой за концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад и 

фиксирует положение в течение 2 секунд для измерения результата. Подвижность плечевого сустава 

оценивают в сантиметрах по расстоянию вдоль гимнастической палки (натянутой веревки) между 

кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем лучше показатели гибкости данного сустава. 

8. Отталкивание двух ног скольжение в воде лёжа на груди, руки вперед (м). Стоя по грудь 

в воде, наклониться так, чтобы подбородок коснулся воды, вытянуть руки вперед, соединив большие 

пальцы,  сделать вдох, плавно лечь на воду лицом вниз и, оттолкнувшись ногами от дна или бортика 

бассейна, принять горизонтальное положение, скользить с вытянутыми ногами и руками по поверхности 

воды 

 



Примерный учебно-тематический план по плаванию для всех групп спортивной подготовки 
Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы 

и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 
средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 
культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

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

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

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

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

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 
спортивно

й 

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. 



специализ
а-ции) 

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. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 
спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 



Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 
спортивно

го 

мастерств
а 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 
социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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