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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» составлена в соответствии с требованиями к 

осуществлению спортивной подготовки, определяет основные направления и 

условия спортивной подготовки обучающихся в МАУ ДО «Спортивная школа 

«Старт» (далее МАУ ДО «СШ «Старт») города Урай и является документом, 

регламентирующим процесс спортивной подготовки по плаванию на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе, этапе совершенствования 

спортивного мастерства, этапе высшего спортивного мастерства.  

Актуальность программы заключается в доступности вида спорта, 

возможности использования специфики стилей плавания для развития и 

совершенствования выносливости, координации, равновесия, укрепления 

вестибулярного аппарата, развития силы, скорости, гибкости.  

Занятия плаванием обучают выдержке, самоконтролю и настойчивости в 

достижении цели. Современный этап развития спортивного плавания 

характеризуется внедрением инновационных подходов к организации учебно-

тренировочного процесса, обусловленных появлением новых знаний в области 

теории и методики физической культуры и спорта. Содержание программы и 

рекомендованные в ней средства и методы физкультурно-спортивной работы 

соответствуют современным приоритетным направлениям развития системы 

дополнительного образования и детско-юношеского спорта в России, отвечают 

личностным потребностям юного спортсмена и его родителей. 

В основу программы положены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

направленность на максимально возможные достижения; 

программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

индивидуализация спортивной подготовки; 

единство общей и специальной физической подготовки; 

непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - 

учебно-тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов. 

Программа составлена на основе правил по виду спорта «плавание»,  

современных методик спортивной тренировки и соревновательной 

деятельности, методик организации системного контроля и оценки качества 

реализации образовательных программ, положений нормативно-правовых актов 

в области физической культуры, спорта и образования, содержит научно 

обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации 

учебно-тренировочного процесса по виду спорта плавание на различных этапах 

многолетней подготовки и включает разделы: 

- общие положения; 

- характеристика программы; 

- система контроля и нормативные требования к результатам программы; 

- рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки; 
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- особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам; 

- условия реализации программы. 

При составлении программы использованы нормативные требования по 

физической, спортивно-технической подготовке пловцов, предусмотренные 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

(утв. приказом Минспорта от 16.11.2022 №1004), требования к структуре и 

содержанию программы, утвержденные в примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

(утв. приказом Минспорта от 20.12.2022 №1284). 

 

Краткая характеристика вида спорта «плавание» 

Вид спорта - плавание один из   наиболее   популярных видов   спорта. 

Благодаря исключительно высокому спортивному, прикладному, 

оздоровительному и общеразвивающему значению   плавание   составляет   один   

из основных разделов социальных программ оздоровления и физического 

воспитания различных возрастных групп населения.  

       Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью является 

как можно более быстрое преодоление определённого расстояния, не нарушая 

при этом техники способа плавания, который используется. Спортивное 

плавание характеризуется системой специальной подготовки и участием в 

соревнованиях, которые проходят по определенным правилам.  К классическому 

виду спортивных соревнований относят состязания в бассейнах стандартных 

размеров (ванны длиной 25 м и 50 м) путем преодоления различных строго   

регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. Основная 

задача пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному 

преодолению дистанции и показать свой максимально возможный результат на 

соревнованиях. Саму дистанцию преодолевают различными строго 

регламентированными правилами соревнований способами.   

Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, 

что наивысших достижений в плавании достигают лишь особо одарённые 

спортсмены, обладающие определённым морфологическим строением тела, 

высочайшим уровнем физических и психических способностей, а также 

совершенством технического и тактического мастерства.  

Плавание, как вид спорта характеризуется следующими особенностями: 

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

невесомом состоянии. Теплопроводность воды значительно выше, чем воздуха - 

это активизирует биохимические процессы, связанные с выделением тепла, а 

мышечная деятельность ещё больше усиливает их, тем самым закаляет человека, 

развивает его физические возможности. 

 Плавание – один из наиболее массовых и популярных видов спорта 

современности, относится к циклическим видам спорта и включает в себя шесть 

дисциплин – вольный стиль, брасс, кроль на спине, баттерфляй, комплексное 

плавание, эстафетное плавание.  
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Спортивное плавание – это, прежде всего борьба за скорость в 

преодолении определённых дистанций. Для этого необходимо овладеть такой 

техникой плавания, которая позволяет показывать наивысшую скорость и в то 

же время экономно расходовать силы. Официальные соревнования по плаванию 

проводятся в спортивных дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов 

спорта (далее – ВРВС). 
№ Наименование 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

1.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 50 м  0070011611Я 

2.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 50 м (бассейн 25м)  0070271811Я 

3.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 100 м  0070021611Я 

4.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 100 м (бассейн 25 м)  0070281811Я 

5.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 200 м  0070031611Я 

6.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 200 м (бассейн25 м)  0070611811Я 

7.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 400 м  0070041611Я 

8.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 400 м (бассейн25 м)  0070301611Я 

9.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 800 м  0070051611Я 

10.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 800 м (бассейн 25 м)  0070311611Я 

11.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 1500 м  0070061611Я 

12.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 1500 м (бассейн 25 м)  0070321611Я 

13.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  на спине 50 м  0070071811Я 

14.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  на спине 50 м (бассейн25 м)  0070331811Я 

15.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  на спине 100 м  0070081611Я 

16.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  на спине 100 м (бассейн 25 м)  0070341811Я 

17.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  на спине 200 м  0070091611Я 

18.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  на спине 200 м (бассейн 25 м)  0070351811Я 

19.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 50 м  0070131811Я 

20.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 50 м (бассейн 25 м)  0070361811Я 

21.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 100 м  0070141611Я 

22.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 100 м (бассейн 25 м)  0070371811Я 

23.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 200 м  0070151611Я 

24.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 200 м (бассейн 25 м)  0070381811Я 

25.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  брасс 50 м  0070101811Я 

26.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  брасс 50 м (бассейн 25 м)  0070391811Я 

27.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  брасс 100 м  0070111611Я 

28.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  брасс 100 м (бассейн 25 м)  0070401811Я 

29.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  брасс 200 м  0070121611Я 

30.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  брасс 200 м (бассейн 25 м)  0070411811Я 

31.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 100 м (бассейн 

25 м)  

0070161811Я 

32.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 200 м  0070171611Я 

33.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 200 м (бассейн 

25 м)  

0070421811Я 
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34.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 400 м  0070181611Я 

35.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 400 м (бассейн 

25 м) 0070431611Я 

0070431811Я 

36.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - вольный стиль  0070191611Я 

37.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - вольный стиль 

(бассейн 25 м) 

0070441811Я 

38.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - вольный стиль 

смешанная  

0070551811Я 

39.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х200 м - вольный стиль  0070201611Я 

40.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х200 м - вольный стиль 

(бассейн25 м)  

0070451811Я 

41.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х200 м - вольный стиль 

смешанная  

0070571811Я 

42.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - баттерфляй  0070511811Н 

43.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - брасс  0070501811Н 

44.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - вольный стиль  0070481811Н 

45.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - вольный стиль 

(бассейн 25 м)  

0070471811Л 

46.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - вольный стиль 

смешанная  

0070621811Л 

47.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - вольный стиль-

смешанная  (бассейн 25 м) 

0070291811Л 

48.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - комбинированная 

(бассейн 25 м)  

0070261811Я 

49.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м – комбинированная-

смешанная  

0070631811Л 

50.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - комбинированная -

смешанная (бассейн 25 м) 

0070541811Л 

51.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - на спине  0070491811Н 

52.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - комбинированная  0070211611Я 

53.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - комбинированная 

(бассейн 25 м)  

0070461811Я 

54.  плавание 007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м – 

комбинированная-смешанная  

0070561611Я 

 

Система спортивной подготовки в плавании должна обеспечивать 

комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: планомерное 

повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, 

постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным 

нагрузкам, характерных для современного спорта высших достижений, 

совершенствование технической и тактической подготовленности, 

формирование мотивации и целевой установки на достижение высоких 

спортивных результатов. 
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Развитие вида спорта на территории ХМАО-Югры. 

Ханты-Мансийский автономный округ - Югра богат традициями в 

спортивном плавании. Несмотря на суровые климатические условия этот вид 

спорта, остается одним из самых массовых видов спорта в нашем округе.  

Актуальность разработки данной программы связана с активным 

развитием и   необходимостью создания системы подготовки спортсменов в 

соответствии с действующим законодательством. 

     Программа предназначена для организации тренировочного процесса 

спортсменов на различных этапах многолетней подготовки. Учебный материал 

объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и 

предполагает обучение по следующим предметным областям: теория и методика 

физической культуры и спорта; общая и специальная физическая подготовка; 

избранный вид спорта. 
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Министерства спорта России 16 декабря 2022 года № 

1004 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, создание условий для физического 

воспитания и физического развития детей и подростков, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья. 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «плавание», утвержденной приказом 

Министерства спорта России 20.12.2022 № 1284, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность жизни, 

здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов: 

 Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

 приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 7 15 20 

Учебно - 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 13 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

3   12 7 8 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

14 4 5 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, достигшие 7-летнего 

возраста, минимальный возраст при зачислении на начальную подготовку 1 года 

допускается при условии исполнения необходимого возраста в календарном 

году, желающие заниматься плаванием, не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям, выполнившие нормативы по контрольным 

упражнениям для зачисления, на основе письменного заявления родителей 

(законных представителей) и наличия медицинского заключения о допуске к 

занятиям плаванием.  

В группы учебно-тренировочного этапа зачисляются обучающиеся, 

достигшие 9-летнего возраста, прошедшие начальную подготовку не менее года, 

выполнившие нормативы по общефизической и специальной подготовке для 

зачисления на учебно-тренировочный этап и не имеющие медицинских 

противопоказаний к занятиям плаванием. 

Комплектование учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание» осуществляется на основе спортивного 

отбора в соответствии с нормативной численностью групп, определенной 

федеральным стандартом спортивной подготовки и настоящей дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки. Максимальная 
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наполняемость групп не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, предусмотренного федеральным стандартом.  

Возможен перевод обучающихся из других организаций при условии: 

 предоставления родителями (законными представителями) справки с 

указанием наименования, периода освоения программы, даты и номера приказа 

о присвоении спортивного разряда или спортивного звания (при наличии); 

 выполнения контрольных нормативов для зачисления на 

соответствующий этап; 

 соответствие возраста, обучающегося возрасту для зачисления на 

соответствующий этап. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Этапный норматив Год обучения Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 1 5 260 

2 9 468 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 12 624 

2 14 728 

3 16 728 

4 18 832 

5 18 936 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1 22 1144 

2 26 1352 

3 28 1456 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 30-32 1560-1664 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: - не превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения; - обеспечения требований по соблюдению техники 

безопасности.  

Обучающимся, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования или по иным причинам, 

предоставляется возможность однократно продолжить спортивную подготовку 

на том же этапе спортивной подготовки (при наличии бюджетных мест). 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс по плаванию ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
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- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- мероприятия для комплексного медицинского обследования; 

- восстановительные мероприятия; 

-Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период 

-просмотровые учебно-тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

включен период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки, его продолжительность составляет не менее 10% и не 

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

тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки –двух часов, на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов, на этапе 

совершенствования 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.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 
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Режимы учебно-тренировочной работы  
Наименование этапа Продолжительность 

этапов 

возраст для 

зачисления 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Количество Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовке на начало года 
учебных 

часов в 

неделю 

 

Этап начальной 
подготовки 1 

7 

15 20 5 

Выполнение норм ОФП, 

медицинская справка 

 

(НП) 

2 8 9 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

 Выполнение технических норм  

 1 9 

12  13 

12 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

50% III юн. разряд  

50 %  II юн. разряд 

Учебно-

тренировочный этап 2 
10 

14 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

I юн. разряд 

(УТ) 3 
11 

14 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

III разряд 

 4 
12 

18 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

II разряд 

 5 12 18 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

I разряд 

Этап  
совершенствования 

спортивного 

мастерства (ССМ) 

1 

2 

3 и более 

12 7 8 
22 
26 
28 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

КМС 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства (ВСМ) 

Не ограничивается 14 4 5 30-32 
Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

МС 

 

 



 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные. 

Учебно-тренировочные мероприятия:  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

- 14 14 14 



 

 
 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

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: 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

Совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех  

лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 



 

 
 

спортивную подготовку: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта; 

соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

командирующей организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 

Программы, на основании календарных планов межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского 

автономного округа - Югры. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны 

соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

  

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71671862/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/401507914/1000


 

 
 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план  
№  

 

 

 

 

 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

Свыше 

года 

до 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

недельная нагрузка в часах 

5 9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебного-тренировочного 

занятия в часах 

до двух часов 
до трех часов до четырех 

часов 

до четырех 

часов 

Наполняемость групп 

15-30 15-30 12-24 12-24 7-14 4-8 

1 Общая физическая 

подготовка (%) 

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

2 Специально-

физическая 

подготовка(%) 

21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 1-2 6 8 6 6 

4 Техническая 

подготовка(%) 

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

5 Тактическая 

подготовка(%) 

2 1-2 1-3 1-4 1-4 1-5 

6 Теоретическая 

подготовка(%) 

2 1-2 1-3 1-4 1-4 1-5 

7 Психологическая 

подготовка(%) 

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

8 Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

1 3 4 6 8 8 

9 Инструкторская 

практика(%) 

- - 1-2 1-2 1-2 1-2 

10 Судейская 

практика(%) 

- - 1-2 1-2 1-2 1-2 

11 Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия(%) 

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

12 Восстановительные 

мероприятия  

- - - - 1-5 1-5 

 Общее количество в 

год 

260 468 624-

728 

832-936 1040-1456 1248-1664 



 

 
 

Годовой учебно-тренировочный план начальной подготовки (в часах) 
№ 

п/п 
Виды подготовки 1 год  

(6 часов) 

2 год  

(9 часов) 

1 Общая физическая  подготовка   161 234 

2 Специальная  физическая подготовка   65 100 

3 Спортивные соревнования   - 9 

4 Техническая  подготовка    59 70 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
  

тактическая подготовка   6 9 

теоретическая подготовка 6 9 

психологическая подготовка 6 9 

6 Инструкторская и судейская практика, из них    

 Инструкторская практика  - - 

 Судейская практика  - - 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 6 14 

 Восстановительные мероприятия -  

 Тестирование и контроль 3 14 

 ИТОГО 312 468 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 

(углубленной специализации) (в часах) 
№ 

п/п 
Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

1 Общая физическая  подготовка   250 280 260 290 290 

2 Специальная  физическая 

подготовка   

152 175 
229 238 238 

3 Спортивные соревнования   37 43 56 66 66 

4 Техническая  подготовка    100 120 140 160 160 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из 

них: 

  

   

тактическая подготовка   8 18 25 25 25 

теоретическая подготовка 8 18 25 25 25 

психологическая подготовка 8 18 25 25 25 

6 Инструкторская и судейская 

практика, из них  

     

 Инструкторская практика  12 14 16 20 20 

 Судейская практика  12 14 16 20 20 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

  

   

 Медицинские, медико-

биологические 

12 14 
20 30 30 

 Восстановительные мероприятия - - - - - 

 Тестирование и контроль 25 14 20 37 37 

 ИТОГО 624 728 832 936 936 



 

 
 

Годовой учебно-тренировочный план этапа совершенствования 

спортивного мастерства (в часах) 
№ 

п/п 
Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 

1 Общая физическая  подготовка   187 249 320 

2 Специальная  физическая подготовка   421 450 475 

3 Спортивные соревнования   62 74 87 

4 Техническая  подготовка    187 220 260 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка, из них: 
   

 тактическая подготовка   10 15 20 

 теоретическая подготовка 10 15 20 

 психологическая подготовка 10 15 20 

6 Инструкторская и судейская практика, из 

них  

   

 Инструкторская практика  10 14 20 

 Судейская практика  10 14 20 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль, из них: 

   

 Медицинские, медико-биологические 40 62 64 

 Восстановительные мероприятия 10 20 30 

 Тестирование и контроль 83 100 120 

 ИТОГО 1040 1248 1456 

 

Годовой учебно-тренировочный план этапа высшего спортивного 

мастерства (в часах) 
№ 

п/п 
Виды подготовки 1 год 2 года и 

более 

1 Общая физическая  подготовка   171 183 

2 Специальная  физическая подготовка   576 590 

3 Спортивные соревнования   93 100 

4 Техническая  подготовка    280 300 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая  

подготовка, из них: 
  

 тактическая подготовка   30 35 

 теоретическая подготовка 30 35 

 психологическая подготовка 30 35 

6 Инструкторская и судейская практика, из них    

 Инструкторская практика  30 33 

 Судейская практика  32 33 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль, из них: 

  

 Медицинские, медико-биологические 100 115 

 Восстановительные мероприятия 50 60 

 Тестирование и контроль 140 145 

 ИТОГО 1560 1664 

 



 

 
 

2.3. Календарный план воспитательной работы  
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская 

практика 
Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведение 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей;  -участие в 

семинарах различного формата, прохождение 

обучающихся курсов. 

В течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к   

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; - формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, 

викторин (о валеологической культуре, здоровом 

образе жизни, вредных привычках, особенностях 

и принципах формирования экологической 

культуры и т.д.); - спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение 

года 

2 Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

-формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима; 

-проведение лекций, бесед, просмотр 

видеоматериалов (об особенностях организации 

рационального питания, распорядке дня, режимах 

отдыха при занятиях спортом). 

В течение 

года 



 

 
 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, направленных 

на формирование у обучающихся высокого 

патриотического сознания, чувства верности, 

уважения к своему Отечеству, традициям своего 

народа, готовности к выполнению гражданского 

долга и конституционных обязанностей по защите 

интересов Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 

музеев и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждениях; 

- праздничных мероприятиях, связанных со 

значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, г. Урая; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», «Лыжня 

России», и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 

(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 

посвященных: «Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню Победы в ВОВ», 

«Дню защиты детей», «Дню физкультурника» 

Легкоатлетическая эстафета, посвященная 9 мая, 

Флешмоб, посвященный Дню России 

- Участие в спортивном мероприятии «Спортивная 

Элита» 

Апрель 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных занятия, 

бесед, встреч, дискуссий,  

направленных на развитие спортивного мышления 

у обучающихся, которое способствует 

достижению высоких спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов 

учебно-тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение 

года 

 

 



 

 
 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

Этап начальной подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности 

спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток – январь-февраль 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

«Права и обязанности 

спортсменов» 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам спорта в области 

антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов  

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 
апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/
http://www.rusada.ru/athletes/


 

 
 

нарушения антидопинговых 

правил» 

Этап высшего спортивного мастерства 

Семинары и малогрупповые лекции 

на темы:  

"Виды нарушений антидопинговых 

правил" 

"Проверка лекарственных средств" 

"Процедура допинг контроля" 

"Подача запроса на ТИ" 

"Система АДАМС" 

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

по плану 

МО 

Информирование спортсменов по 

вопросам в области антидопинга  

Важные моменты для спортсменов 

в области антидопинга 

http://www.rusada.ru/athletes/ 

Онлайн обучение «Антидопинг»  

в течение 

учебно-

тренировоч

ного года 

Прохождение онлайн курса на 

сайте РУСАДА 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Основной поток - январь 

Онлайн-семинар «Обработка 

результатов в случае возможного 

нарушения антидопинговых 

правил» 

апрель 

Информирование спортсменов по 

вопросам антидопинговых прав 

спортсменов 

 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается 

по этапам спортивной подготовки) 

 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 

проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они 

должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической 

подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. 

Обучающиеся в группах спортивного совершенствования 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.  

Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать 

правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри 

спортивной школы. На этапе спортивного совершенствования обучающиеся 

выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора 

и судьи по спорту. 

 

 

 

 

 

 

http://www.rusada.ru/athletes/


 

 
 

Примерный план мероприятий для подготовки судей и инструкторов 

Теория. 

I. Организация соревнований. 

План-календарь спортивных мероприятий. Подготовительные 

мероприятия. Положение о соревнованиях. Определение характера 

соревнований, программы, системы оценки и зачета, наличие базы, возраста и 

подготовленности участников. 

 Составление плана подготовки соревнований. Подготовка мест 

соревнований, оборудования и инвентаря. Оформление мест, информация 

зрителей. Подготовка жилья, организация питания. Комплектование 

судейской коллегии. Организация врачебно-медицинского контроля за ходом 

соревнований. 

 Составление программы по дням соревнований в зависимости от 

условий проведения соревнований, количества участников. Составление 

расписания. Виды заявок, требования к их составлению. Допуск участников. 

Врачебно-медицинское обслуживание соревнований. Мероприятия по 

предупреждению травм и несчастных случаев. 

II. Проведение соревнований 

 Порядок проведения торжественного открытия и закрытия 

соревнований. Разработка дикторского текста. Порядок работы судейской 

коллегии: заседания судейской коллегии, утверждение результатов, разбор 

протестов, информация о ходе и результатах. Распределение участников по 

заплывам и дорожкам. Требования к оформлению спортивных разрядов и 

званий, рекордов и т.д. Определение личных и командных результатов. 

Итоговое заседание судейской коллегии и представителей. Отчет о 

соревнованиях. Судейская документация. 

 Особенности проведения соревнований среди детей. 

III. Правила соревнований 

 Пояснения к правилам соревнований по плаванию. Способы и 

дистанции. Возрастные группы. Допуск участников к соревнованиям. 

Требования к технической подготовленности. Права и обязанности 

участников, представителей, капитанов и т.д. 

 Правила старта. Правила допуска. Правила прохождения поворотов. 

Основные сведения о технике современных способов плавания. Эстафеты. 

Правила регистрации рекордов. Размеры бассейна. Глубина дорожек.  Флажки 

для проведения старта в плавании на спине. 

Практика  

Методика и техника судейства 

 Обязанности и права главного судьи соревнований, его заместителей, 

главного секретаря, старших судей. 

 Обязанности и методы работы секретаря. Порядок пользования 

таблицей очков. Техника и организация подсчета командных результатов. 

Техника записи в карточку участника, протокол, сводный протокол. 



 

 
 

 Организация и методика работы стартера и его помощника, судей-

секундометристов. Порядок определения результатов в случае расхождения 

показаний секундомеров. 

 Обязанности и организация работы судей на финише. Определение 

порядка прихода участников к финишу. 

 Определение возможных нарушений правил. Обязанности и 

организация работы судей на дистанции. Характер работы судей на повороте. 

Определение возможных нарушений правил. 

 Техника работы судьи-информатора, требования к нему. Работа судьи 

при участниках; по награждению победителей. Требования, предъявляемые к 

коменданту соревнований, и его обязанности. 

 Техническое совещание с представителями команд. Проведение 

репетиции судейских бригад и судей. 

Стажировка 

 Практическое судейство непосредственно на соревнованиях по 

плаванию в качестве судьи-стажера (не менее трех соревнований). Оценка 

рабочей бригады. Подведение итогов соревнований. 

Согласно положению о спортивных судьях (далее – Положение) 

разработано в соответствии с частью 8 статьи 22 Федерального закона от 4 

декабря 2007 г.   № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (далее – Федеральный закон) (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2008, № 30 (ч. II), ст. 3616; 2014, 

№ 26 (ч. I), ст. 3376; 2015, № 27, ст. 3995; 2016, № 48 (ч. I), ст. 6736) и 

подпунктом 4.2.5 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, 

утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 19 

июня 2012 г. № 607 (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, 

№ 26, ст. 3525; 2013, № 30 (ч. II), ст. 4112, № 45, ст. 5822; 2015, № 2, ст. 491, 

№ 18, ст. 2711; 2016, № 28, ст. 4741) с 1 января 2023 г квалификационная 

категория спортивного судьи  «спортивный судья третьей категории» 

присваивается кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения 

требований к сдаче квалификационного зачета (экзамена) 

 
  Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ п/п 
Задачи Виды практических заданий Сроки 

проведения 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией 

В течение 

года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта 

В течение 

года 

Изучение обязанностей и прав 

участников соревнований.  

Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных судей 

В течение 

года 

consultantplus://offline/ref=266B501798C87F42F0858AF49919454C115DBC860EBB6CE87582446736C22229CAADEDK0U8J
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Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения 

соревнований 

В течение 

года 

2 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному 

виду спорта 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

В течение 

года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической 

подготовки 

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений 

для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

В течение 

года 

3 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях. 

В течение 

года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно - массовых 

мероприятий и соревнований 

В течение 

года 

 Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

В течение 

года 

Изучение и применение правил 

соревнований по избранному виду 

спорта 

В течение 

года 

Изучение обязанностей и прав 

участников соревнований 

В течение 

года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях в 

судейской бригаде  

В течение 

года 

Оформление мест проведения спортивно 

- массовых мероприятий и соревнований 

В течение 

года 

3 Освоение 

методики 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий по 

плаванию 

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной, 

заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений 

для развития основных физических 

качеств спортсменов 

В течение 

года 

Показ упражнений для 

совершенствования отдельных 

элементов технической подготовки 

спортсменов 

В течение 

года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений 

для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

В течение 

года 

 Этап высшего спортивного мастерства 



 

 
 

1 Выполнение 

обязанностей 

судей при 

проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение этики поведения 

спортивных судей, спортивной 

терминологии 

В течение 

года 

Применение знаний правил 

соревнований по избранному виду 

спорта 

В течение 

года 

Оформление мест проведения спортивно 

- массовых мероприятий и соревнований 

В течение 

года 

2 Судейство 

спортивно- 

массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Оказание помощи в организации и 

приема нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

ГТО  

В течение 

года 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях в 

судейской бригаде в избранном виде 

спорта 

В течение 

года 

3 Проведение 

учебно-

тренировочного 

занятия 

Организация и проведение учебно-

тренировочного занятия под 

руководством тренера 

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений 

для развития основных физических 

качеств спортсмена 

В течение 

года 

Совершенствование технической 

подготовки  

В течение 

года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий  

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений 

для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, 

разминки перед соревнованиями. 

В течение 

года 

 

2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

            Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется 

широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом 

возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, 

этапа подготовки. 

 1. Этап начальной подготовки. 

 Восстановление работоспособности естественным путем: 

чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание 

объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение 

занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и 

упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет 

использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, 

теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 

воздухе. 

 2. Учебно-тренировочный этап. 



 

 
 

 Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 

 Средства восстановления: 

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 

построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном занятии, так и 

на отдельных этапах подготовки; 

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 

состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 

применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с 

занимающимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе 

привлекаются психологи; 

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Средства восстановления: 

• педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной 

интенсивности в соответствии с микроциклами; 

• гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, 

отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня; 

• психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, 

самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

• Медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение 

витаминов в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; 

применение всех этих средств, производится под наблюдением врача. 

 Фармакологические средства восстановления в детском спорте 

должны быть ограничены. Применение любых препаратов в том числе 

витаминных, возможно только по назначению спортивного врача. 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

2.7. Медицинское сопровождение спортсменов в МАУ «СШ 

«Старт» осуществляет отделение по спортивной медицине, в структуре 

которого организована работа медицинских кабинетов, медицинских 

сестер, включая заведующего отделением, врача по спортивной 

медицине. 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и 

проведение 

медицинских 

обследований 

спортсменов 

поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки ряда 

медико-биологических показателей спортсменов по 

следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном виде спорта; 

- анализ факторов лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение максимального 

спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и адаптационно-

приспособительных возможностей организма. 

2. Организация 

углубленных 

медицинских 

обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования спортсмены 

проходят в БУ ХМАО-Югры «Клинический ВФД» 

согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и 

проведение 

комплексных, 

этапных, текущих 

медицинских 

обследований  

спортсменов и  

врачебно-

педагогических 

наблюдений 

Проведение медицинских обследований осуществляется 

в рамках системы медико-биологического обеспечения 

спортсменов в соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и действующей лицензией 

на осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское 

обеспечение 

тренировочных 

мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими работниками 

Учреждения, в том числе в выездной форме, в 

соответствии с планом спортивной подготовки по видам 

спорта и действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

6. Восстановление 

спортсменов 

Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных заболеваний и 

травм и период интенсивной спортивной подготовки. 

7. Фармакологическое 

обеспечение и 

применение 

специализированных  

продуктов питания при 

подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные периоды 

спортивной подготовки в соответствии с требованиями 

антидопингового законодательства РФ. 



 

 
 

8. Профилактическая и 

санитарно-

просветительная 

работа при подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не специфической 

профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых правил;  

- консультативный прием с тренерами и спортсменами. 

9. Медико-биологическое 

обеспечение 

спортсменов входящих 

в состав спортивных 

сборных команд  

Российской 

Федерации. 

Предусматривается только медицинское обеспечение по 

показаниям в рамках лечебной и восстановительной 

работы в объеме первичной доврачебной, врачебной и 

специализированной медико-санитарной помощи по 

лицензированным видам медицинской деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

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: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

            На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 



 

 
 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 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. 

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

 

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 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 толчок двумя 

ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Плавание (вольный 

стиль) 50 м 
- без учета времени без учета времени 

2.2 
Бег челночный 3х10 

м с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3 

Исходное положение 

– стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4 

Исходное положение 

– стоя, держа 

гимнастическую 

палку, ширина хвата 

50 см. Выкручивание 

прямых рук в 

плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 



 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной классификации (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 1000 м мин, с 
не более 

5,50 6,20 

1.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

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 толчок 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

4,0 6,5 

2.2 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 60 см. 

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 

4. Уровень спортивной классификации 

3.1 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 

 



 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной классификации (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 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье    

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+9 +13 

1.4 Челночный бег 3х10 м  с 
не более 

8,0 9,0 

1.5 
Прыжок в длину с места толчок 

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 60 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

2.3 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 
не менее 

45 35 

2.4 

Исходное положение –стоя в 

воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 

11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной классификации 

3.1 Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 

 

  



 

 
 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ПЛАВАНИЕ»  

 

            Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки.  

Программный материал для обучающихся этапа начальной подготовки 

1, 2 годов обучения. Для детей 7-8 лет. 

Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 

должны быть: Укрепление здоровья;  

Приобретение разносторонней физической подготовленности;  

Овладение элементами четырёх способов плавания, стартов и 

поворотов;  

Привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и 

способностей детей к систематическим занятиям плаванием;  

Воспитание черт спортивного характера. 

Программный материал для обучающихся тренировочного этапа 1-5 

годов обучения. Для детей 9-12 лет. 

 Основными задачами при работе с группами тренировочного этапа 

должны быть: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации; 

- освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

 планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; 

 гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом 

на развитие аэробной выносливости;

 формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, психологической и тактической подготовки;

 к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или 

стайерским дистанциям;

 воспитание физических, морально- волевых качеств.

          Группы формируются на конкурсной основе из здоровых спортсменов, 

проявивших способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую 

подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. 

Перевод по годам спортивной подготовки на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по 

общей физической и специальной подготовке, а также выполнение разрядных 

нормативов.  
    



 

 
 

Программный материал для обучающихся этапа совершенствования 

спортивного мастерства 1-3 годов обучения. Для детей 12-14 лет. 

 Основными задачами при работе с группами тренировочного этапа 

должны быть: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 повышение общего функционального уровня (к концу этапа – максимальное 

развитие аэробных способностей);

 постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования;

 дальнейшее совершенствование технической и тактической 

подготовленности;

 формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и 

целевой установки на спортивное совершенствование;

- сохранение здоровья спортсменов.  

     Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап 

подготовки в тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа 3 года. Перевод по 

годам спортивной подготовки на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе 

подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.  

Программный материал для обучающихся этапа высшего спортивного 

мастерства (не ограничивается). Для детей 12 лет и старше. 

 Основными задачами при работе с группами этапа высшего спортивного 

мастерства должны быть: 

- привлечение к специализированной спортивной подготовке перспективных 

спортсменов для достижения ими высоких и стабильных результатов 

посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства 

спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

- выведение пловцов на результаты международного уровня. 
 

 

 

 

 



 

 

Учебно-тематический план 

 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

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 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

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 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  



 

 
 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

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 

спортивного 

мастерства 

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 

спортивного 

мастерства 

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 

 

 

 

 



 

 

Примерный тематический план начальной подготовки. 

№ Программный материал НП 1 года  

6 ч 

НП 2 года  

9 ч 

 

 

1 

Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: 

легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, 

метания; строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения. 

161 234 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

Специальная физическая подготовка и спортивно- 

техническая подготовка (на суше, в воде): специальные 

физические упражнения: упражнения для развития 

гибкости, быстроты, ловкости, координации, силы, 

выносливости; упражнения для развития подвижности в 

плечевых, голеностопных и коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с резиновыми амортизаторами 

для развития мышц туловища, плечевого пояса и рук; 

плавательная подготовка: упражнения для развития 

аэробной выносливости, скоростных способностей, 

Быстроты реакции на стартовый сигнал;  

65 100 

учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз спады 

в воду из различных 

положений и с различными движениями рук; старты из 

различных положений. 

упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствования в ней: имитационные 

упражнения; упражнения для изучения движений при 

плавании брассом; 

 упражнения для изучения движений при плавании 

баттерфляем; упражнения для совершенствования техники 

плавания кролем на груди, кролем на спине, поворотов. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное 

плавание. 

 

 

3 

Техническая подготовка 

Упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствование в ней: -имитационные 

упражнения; -упражнения для совершенствования техники 

плавания спортивными способами, поиска индивидуальных 

особенностей техники; -упражнения, направленные на 

экономизацию движений, умение сочетать напряжение и 

расслабление мышц. 

59 70 

 

4 

Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по 

задуманному плану (по раскладке, с определённой 

скоростью); упражнения для развития активной и пассивной 

тактики;   

18 27 



 

 
 

Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства 

воды»; психотехнические упражнения; развитие чувства 

времени;  упражнение «мысленная репетиция»; упражнения 

«идеомоторная настройка»; упражнения для развития 

тактического мышления; психологическая подготовка к 

старту; упражнения для финишной мобилизации; 

упражнения для психической адаптации к публике 

 

 

5 

Тестирование, участие в соревнованиях: тестирование по 

учебным контрольным нормативам (осеннее, весеннее); 

Контрольные старты (все по календарю спортивно-

массовых мероприятий на учебный год). Медицинское 

обслуживание 

9 

 

37 

 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 312 468 

 

Программный материал для учебно-тренировочного этапа 

           Основными задачами при работе с учебно-тренировочными группами 

должны быть: Совершенствование техники всех спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов с учётом индивидуальных особенностей 

спортсмена; Развитие скоростно-силовых возможностей; Воспитание общей 

выносливости; Развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и 

координационных способностей с помощью упражнений на суше и в воде; 

Выбор узкой специализации; Воспитание бойцовских качеств и умение 

тактической борьбы на основной дистанции; Развитие адаптации к 

психологической напряжённости в тренировочном процессе путём создания 

на занятиях жёсткой конкуренции и соревновательной обстановки; 

Расширение соревновательной практики. 

  

Примерный тематический план учебно-тренировочного этапа 

подготовки 

№ Программный материал УТ 

до трех 

лет  

14 часов 

УТ  

свыше 

трех лет 

18 часов 

 

 

1 

Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: 

легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, 

метания; строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения. 

313 346 

 

 

 

Специальная физическая подготовка и спортивно-

техническая подготовка (на суше, в воде): Специальные 

физические упражнения: координации, максимальной сил, 

силовой выносливости, прыгучести; упражнения для 

204 281 



 

 
 

 

2 

развития подвижности в плечевых, голеностопных и 

коленных суставах, ротации позвоночника; упражнения с 

оборудованием (резиновые амортизаторы, гантели, штанга, 

тренажёры) для развития мышц туловища, плечевого пояса 

и рук; 

-плавательная подготовка: упражнения для развития 

аэробной и аэробно- анаэробной выносливости, 

специальной выносливости, скоростных способностей, 

быстроты реакции на стартовый сигнал, плавание в лопатках 

и с тормозами. 

 

 

 

 

 

3 

Упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствование в ней: -имитационные 

упражнения; -упражнения для совершенствования техники 

плавания спортивными способами, поиска индивидуальных 

особенностей техники; -упражнения, направленные на 

экономизацию движений, умение сочетать напряжение и 

расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз и 

спады в воду из различных исходных положений и с 

различными движениями рук; прыжки с вышки; старты из 

различных исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное 

плавание 

146 215 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая 

подготовка 

Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства 

воды»; психотехнические упражнения; развитие чувства 

времени;  упражнение «мысленная репетиция»; упражнения 

«идеомоторная настройка»; упражнения для развития 

тактического мышления; психологическая подготовка к 

старту; упражнения для финишной мобилизации; 

упражнения для психической адаптации к публике; 

психологическое восстановление после нагрузок; 

упражнения аутогенной тренировки; психологическая 

подготовка к достижению высокого результата; метод 

домашних заданий. 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по 

задуманному плану (по раскладке, с определённой 

скоростью); упражнения для развития активной и пассивной 

тактики; упражнения для совершенствования тактики 

прохождения дистанции в соревновательный период; 

Упражнения для совершенствования тактики стартов и 

финишей; Упражнения для совершенствования тактики в 

эстафетном плавании (конкретная задача каждого. 

Восстановительные мероприятия и медицинское 

обслуживание: 

-диспансерное обследование учащихся у спортивного 

врача(осеннее, весеннее) -восстановительные мероприятия: 

29 47 

 

 

5 

Инструктаж и судейская практика: самостоятельное 

проведение разминки в зале «сухого плавания»; семинар по 

правилам соревнований и должностным обязанностям судей 

различного амплуа; участие в судействе местных, 

36 47 



 

 
 

городских, районных, краевых соревнований. Участие в 

соревнованиях различного уровня, сдача контрольных 

нормативов 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 728 936 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях 

вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

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. 

 Осуществление спортивной подготовки по дисциплинам вида 

спорта «плавание осуществляется при формировании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

 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 соревнованиях.  

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

            Материально-технические условия реализации Программы 

        Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают ( в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры) : 

   наличие плавательного бассейна 25 м 

  наличие тренировочного спортивного зала 

  наличие тренажерного зала 

  наличие раздевалок и душевых 

  наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой  и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) 

  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем; 

  обеспечение спортивной экипировкой; 

  обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно;   

  обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий;   

  медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

        

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 

№ 

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 (медицинобол) (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 



 

 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№
 п

/п
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подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап  высшего 
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мастерства 
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1 Гидрокостюм стартовый 

(женский) 
штук 

на обучающегося 
- - - - 1 1 

2 1 

2 Гидрокостюм стартовый 

(мужские) 
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 

2 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 

 



 

 
 

Кадровые условия 

Штат спортивной школы укомплектован педагогическими работниками для 

реализации программы. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, соответствует требованиям, установленным нормативными 

документами: 

 профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203); 

 или профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519); 

 или профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615); 

 или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «плавания», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-преподаватели 

каждые три года проходят курсы повышения квалификации. Аттестация тренеров-

преподавателей в целях установления квалификационной категории (по желанию) 

или соответствия занимаемой должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет 

согласно приказу Министерства просвещения Российской Федерации от 24 марта 

2023 г. № 196 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 

работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 

(приказ Минспорта России от 16 ноября 2022 года №1004). 

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

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

3. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации". 

4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 № 267 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил". 

5. Всероссийский реестр видов спорта. 

6. Единая всероссийская спортивная классификация. 

7. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования.  

8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к 

учреждениям дополнительного образования детей (внешкольные 

учреждения). 

9. Плавание. - Булгакова Н.Ж. М.: Физкультура и спорт, 1999. 

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

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

2002. 

12. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

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

М.: ФиС, 1983. 

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

Физкультура и спорт, 2001.  

14.  Макаренко Л.П. Юный пловец –ФиС 1983 г. 

15.  Воронцов А.Р. Методика многолетней подготовки юных пловцов 

Методические рекомендации/ / Воронцов А.Р. Чеботарева И.В. Соломатин 

В.Р.- Госкомспорт СССР, ВННИИФК, 1990. 

 

 

 

 



 

 
 

 

Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru 

2. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд 

https://cst.mossport.ru/  

3. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru 

4. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org 

5. Олимпийский комитет России - www.roc.ru 

6. Международный олимпийский комитет - www.olvmpic.org 

7. Всероссийский реестр видов спорта. http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanie-vidov-spor/  

8. Федерация спортивной акробатики России - http://acrobatica-russia.ru/ 

9. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, 

положения о всероссийских соревнованиях - 

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