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                1. Общие положения 

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

спортивной подготовке по виду спорта «плавание» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 

2022г. №1004 (далее – ФССП). 

Целью  Программы является  создание условий для достижения спортсменами максимально 

возможного уровня технико-тактической, физической  и психологической подготовленности, 

обусловленных спецификой вида спорта плавания и требованиями достижения максимально 

высоких результатов соревновательной деятельности; 

        Задачами Программы являются:  

-   организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, направленных на 

осуществление разносторонней физической и специальной спортивной подготовки, укрепление 

здоровья и личностное развитие лиц, проходящих спортивную подготовку (далее лиц, проходящих 

СП или спортсмены); 

-  обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва, в подготовке спортсменов 

высокого класса, организации и осуществления специализированной спортивной подготовки. 

Настоящая программа составлена с учетом основополагающих законодательных и 

нормативно-правовых документов, определяющих основную направленность, объем и 

содержание учебно-тренировочных занятий, согласно   с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального 

закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте  

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 

6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012,№53, ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 

порядка разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции  

Российской Федерации 5 августа 2022 г.; Приказ Минспорта РФ №634 от 03.08.2022 года «Об 

особенностях организации  и осуществления  образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. 

В основу Программы положены федеральные стандарты спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», нормативные требования по физической и тактико-технической подготовке, 

научные и методические разработки по плаванию специалистов, применяемые в последние годы 

для подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

Программа предназначена для спортсменов, проходящих спортивную подготовку (далее 

спортсмены) в группах начальной подготовки, тренировочных (спортивной специализации), 

совершенствования спортивного мастерства. 

Программа является нормативным локальным актом, предназначенным для тренеров-

преподавателей, регламентирующим учебно-тренировочную работу и выполнение нормативов по 

общей и специальной физической, технической, тактической и спортивной подготовкам. 

В Программу  виду спорта «плавание» вносятся коррективы и изменения по мере 

необходимости.  

       В программе отражены основные принципы спортивной подготовки юных 

спортсменов, результаты научных исследований. 

Принцип системности предусматривает тесную взаимосвязь содержания 

соревновательной деятельности и всех сторон учебно-тренировочного процесса: физической, 
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технической, теоретической подготовки; воспитательной работы; восстановительных 

мероприятий; педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам многолетней подготовки в годичных циклах, соответствия его требованиям 

спортивного мастерства. Надо обеспечить в многолетнем тренировочном процессе 

преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, рост показателей физической, технической подготовленности. 

          Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенной педагогической задачи.  

Результатом реализации программы является положительная динамика показателей 

выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся: 

 - в группах начальной подготовки являются стабильность состава занимающихся, 

динамика прироста индивидуальных показателей выполнения программных требований по 

уровню подготовленности занимающихся, выраженных в количественных показателях 

физического развития, физической, технической, и теоретической подготовки, выполнение 

нормативных требований по уровню подготовленности. 

- в учебно-тренировочных группах - выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовки, выполнение спортивного разряда, овладение знаниями 

теории плавания и практическими навыками проведения соревнований. 

В программе отражены требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода на следующий этап 

спортивной подготовки, систему контроля и зачетные требования. 

Структура системы многолетней спортивной подготовки, представляет собой единую 

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

спортсменов всех возрастных групп.  

При осуществлении СП устанавливаются следующие этапы и периоды: 

1. Начальный этап – (далее НП) – 2 года: период первого года обучения; период свыше 

первого года обучения. 

2. Учебно-тренировочный этап (спортивная специализация) – 5 лет: период базовой 

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

3. Этап Совершенствования спортивного мастерства (без ограничений) – с учетом 

динамики спортивных достижений и результатов выступлений в  официальных всероссийских 

соревнованиях: период до года; период свыше года. 

 

Содержание этапов спортивной подготовки определяется программами спортивной 

подготовки, разработанными и реализуемыми в соответствии с требованиями федеральных 

стандартов спортивной подготовки. Эффективность работы школы зависит от правильного выбора 

задач каждого этапа и их преемственности.  

При осуществлении спортивной подготовки в СШ устанавливаются следующие этапы: этап 

начальной подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации). Основной целью 

СШ является подготовка спортивного резерва. 

Задачи этапа начальной подготовки: 

 - укрепление здоровья;  

 - привитие интереса к занятиям по плаванию; 

 - приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного 

применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 
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 - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 - овладение основами техники плавания и других физических упражнений; 

 - воспитание черт спортивного характера; 

 - формирование должных норм общественного поведения;  

- выявление задатков, способностей и спортивной одаренности.  

Задачи тренировочного этапа:  

  (начальная специализация):  

- укрепление здоровья;  

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники плавания;  

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке.  
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2.  Характеристика дополнительной  образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

   Плавание — вид спорта, заключающийся в преодолении определенным стилем 

соревновательной дистанции от 50м до 1500 м в бассейне и включает 6 спортивных дисциплин и 

32 вида соревнований (16 для мужчин и 16 для женщин): вольный стиль — 50, 100, 200, 400, 800 м 

(для женщин), 1500 м (для мужчин); на спине — 100, 200 м; брасс — 100, 200 м; баттерфляй — 

100, 200 м; комплексное плавание — 200 и 400 м (соответственно по 50 или 100 м: баттерфляем, на 

спине, брассом и вольным стилем); эстафеты — 4×100 и 4×200 м (вольный стиль), 4×100 м — 

комбинированная (на спине, брассом, баттерфляем и вольным стилем). 

 Особенности осуществления спортивной подготовки (далее СП) в спортивных дисциплинах 

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

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

- составлении планов спортивной подготовки,  

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.  

Особенности и специфика тренировочного процесса в плавании -  это организация 

основного объема тренировочного процесса СП в плавательных бассейнах 25м или 50м. 

С учетом специфики вида спорта «плавание» определяются следующие особенности 

спортивной подготовки:  

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий 

(по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;  

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта «плавание» осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку.  

 

2.1. Сроки реализации  этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

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

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Таблица 1 

Этапы 

спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет)  

Возрастные 

границы лиц,  

проходящих 

спортивную 

подготовку 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

 

В спортивную школу принимаются дети, при предъявлении медицинского заключения 

(справки) о состоянии здоровья ребенка, свидетельствующего об отсутствии противопоказаний к 

занятиям плаванием.  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки СШ использует систему спортивного 



7 
  

отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов 

для достижения высоких спортивных результатов.  

Система спортивного отбора включает: 

 - массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом;  

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание»; 

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Зачисление в спортивную школу на обучение по программе спортивной подготовки 

происходит в соответствии с Правилами приема СШ. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов  

в неделю 
6 9 14 18 28 

Общее количество 

часов в год 
312 468 728 936 1456 

Общее количество 

тренировок в неделю 
3 5 5 6 7 

Общее количество 

тренировок в год 

156 260 260 312 360 

 

В программе для каждой возрастной категории обучающихся определены допустимые 

объемы тренировочных нагрузок по основным средствам. Методы и средства, применяемые, при 

обучении зависят от состава группы и от периода занятий.  
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

Таблица 3 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет  

Общая физическая 

подготовка (%) 

57 53  46 35 22 

Специальная физическая 

подготовка (%) 

21 25  29 34 45 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 2 4 12 14 

Техническая подготовка 

(%) 

19 19 20 22 22 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

6 6  9 12  13 

Инструкторская и 

судейская практика (%) 

 -  - 3 4 4 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

3 3 4 4 6 

С самого начала спортивного пути необходимо приучать детей к выполнению должных 

объемов тренировочной работы, благодаря чему закладывается надлежащий фундамент базовой 

подготовки. Педагогическая и психологическая установки на освоение повышенных требований 

уже на этапе начальной спортивной специализации (возраст 12-15 лет, спортивная квалификация) 

не только позволяют создать благоприятный физиологический фон для роста спортивных 

достижений, но и обеспечить более планомерный переход к тренировочным нагрузкам 

последующих этапов многолетней тренировки. 

Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высоких 

результатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных 

сроках достижения спортивного мастерства. 

Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной. Начиная с 

тренировочных групп третьего года обучения недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах общего учебного плана, определенного данной 

учебной группы.  

Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно - 

воспитательной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 минут 
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(один академический час). Продолжительность одного занятия на этапах начальной подготовки 

первого года обучения не должна превышать 2 академических часов, на этапах  начальной 

подготовки свыше года не должна превышать 3-х, а в тренировочных группах – 4 академических 

часов.  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен 

полностью.  

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с этапа спортивной специализации третьего года обучения, недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана спортивной 

подготовки, определенного данному этапу. Так, во время каникул и в период пребывания в 

спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тренировочная нагрузка 

увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана спортивной подготовки каждой 

группы был выполнен полностью.  

Подготовка проводится в несколько этапов, которые имеют свои специфические 

особенности. Главным отличием является возраст и уровень физического развития детей 

зачисляемых в ту или иную группу. Для зачисления на этап начальной подготовки дети проходят 

тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности. После 

каждого года обучения обучающиеся сдают предусмотренные программой спортивной подготовки 

нормативы. 

 Выполнение программы по каждому году обучения и требования по общей и специальной 

физической подготовке, показанный спортивный результат в соревнованиях служат основными 

критериями работы отдельного тренера. 

 

Составной частью тренировочного процесса, его продолжением являются тренировочные 

сборы, обеспечивающие его круглогодичность, подготовку к соревнованиям и активный отдых 

(восстановление) спортсменов.  

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: учебно-тренировочные занятия; 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 4 

№ 

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 

Учебно- 

тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 
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подготовки (этап спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

1.  Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке  к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3  Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14                                18 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2.  Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и  

или  специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2 Восстановительные 

тренировочные сборы 

- - 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 
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Объем соревновательной деятельности 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации  обучающихся  

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной квалификации  и правилам  вида спорта «плавание»; 

- наличие медицинского заключения о допуске  к участию в спортивных  соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных  международными антидопинговыми  организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

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

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях.  

 Таблица 5 

Виды спортивных  

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года  Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 

 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

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

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

систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований.  

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

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

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц,  

проходящих спортивную подготовку: 

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

соревнованиях и правилам вида спорта плавания;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта плавания;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского  заключения  о  допуске  к  участию   в  спортивных 

соревнованиях; 
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 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

  Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в 

Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

2.4. Годовой учебно - тренировочный план 

Тренировочный процесс проводится в соответствии с годовым планом длительностью 52 

недели. Продолжительность одного занятия рассчитывается в академических часах с учетом 

возрастных особенностей и этапа спортивной подготовки.  

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 проведение 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, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица 6 

№
 п

/п
 

Разделы подготовки 

Этапы и годы  спортивной  подготовки 

Начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) Совершенствование 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше трех 

1. Теоретическая 8 12  16 20 20 

2. Общая физическая 86 86  88 96 106 

3. 
Специальная 

физическая 
45 64 81 124 124 

4. Техническая 72 104 119 160 244 

5. Тактическая 37 56  68 120 130 
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6. Интегральная 26  40  68 120 120 

7. 
Инструкторская и 

судейская практика 
  10 20 20 

8. Соревнования 24 40 102 150 150 

9. 

Контрольные 

испытания 

(приемные и 

переводные) 

14 14 20 22 22 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
  52 104 104 

11. 

Общее количество 

часов без 

спортивно-

оздоровительного 

лагеря в год 

312 416 624 936 1040 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  

 

Таблица 6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

В течение года 
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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; 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 
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современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные  

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и метода, включенных в перечни 

субстанций и методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийским антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными организациями. 

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

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков для спортсменов и персонала 

спортсменов; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

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

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны  спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

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

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесорвновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или преследование 

за предоставление информации уполномоченным органам. 

           В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

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

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

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

указанным на его упаковке. 

           С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии 

Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и вне соревновательный периоды. 

      Запрещенные вещества: 

 стимуляторы; 

 наркотики; 

 каннабиноиды; 

 анаболические агенты; 

 пептидные гормоны; 

 бета-2 агонисты; 

 вещества с антиэстрогенным действием; 

 маскирующие вещества; 

 глюкокортикостероиды. 
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Запрещенные методы: 

 улучшающие кислородтранспортные функции; 

 фармакологические, химические и физические манипуляции; 

 генный допинг. 

           Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым кодексом, 

одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) большинством стран и 

международных спортивных федераций. 

Спортсмен может быть отобран для прохождения допинг-контроля в любое время и в любом 

месте.  

Обнаружение допинга грозит спортсмену суровыми наказаниями, вплоть до полного отлучения от 

спорта. При первом выявлении запрещенных средств (за исключением симпатомиметических 

препаратов, таких как эфедрин и его производные) он дисквалифицируется на 2 года, при 

повторном - пожизненно. В случае приема симпатомиметиков в первый раз - дисквалификация на 

6 месяцев, во второй на 2 года, в третий - пожизненно. При этом наказанию подвергается также 

тренер и врач, наблюдавший за спортсменом.  

Применение в качестве допинга каких-либо средств, официально отнесенных к наркотическим, 

влечет соответствующие административные и уголовные наказания. В настоящее время в 

законодательные органы страны внесены предложения о введении уголовного наказания за прием 

анаболических стероидов без медицинских показаний, или склонение к их приему. 

 

  В СШ тренерским составом со спортсменами постоянно проводится разъяснительная 

работа по пресечению использования допинга. 

Таблица 7 

 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 
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антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные  знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса-это неотъемлемая 

часть системы 
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антидопингового 

образования 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одна из важнейших задач СШ – подготовка детей к роли помощника тренера, инструкторов 

и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса 

теннисистов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе 

тенниса. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения плаванию. Инструкторская  практика наиболее эффективна, когда спортсмены имеют 

уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. 

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований по плаванию присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением 

возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Тренировочные группы: 

- привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий в младших группах; 

- овладение терминологией плавания и применение ее на занятиях; 

- овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, 

основная и заключительная часть; 

- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых технических 

приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 

- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, 

анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов 

соревнований. Судейство командных, одиночных и парных соревнований. 

Совершенствование спортивного мастерства: 

Первый год: проведение занятий по плаванию с группой по вопросам совершенствования 

техники игры и физической подготовки, составление рабочих планов, конспектов занятий, 

положения о соревнованиях, практика судейства на соревнованиях по плаванию в спортивной 

школе на  городских соревнованиях. Участие в проведении соревнований по программе 

контрольных испытаний по физической и технической подготовке. 

Второй год: проведение учебно-тренировочного занятия по тактической подготовке, 

составление и проведение комплекса упражнений для индивидуальной подготовки, документации 

для работы спортивной секции в коллективе физической культуры. Составление положения о 

соревнованиях  города, практика судейства по основным обязанностям членов бригады судей, 

организация и проведение соревнований по плаванию в коллективе, городе. 

Третий год: проведение тренировочных занятий различной направленности, 

индивидуальных тренировок с учетом игровых функций спортсменов,  разбор игры, система 

записи игр – на спортсменов младших возрастов своей спортивной школы. Организация и 

проведение соревнований внутри спортивной школы, городе, практика судейства на городских и 

областных соревнованиях. 
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План инструкторской и судейской практики 

Таблица 8 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятий 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение  обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект  

занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение  обучающимися  

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве 

помощника тренера-
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преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения  восстановительных средств 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за 

состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за 

сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные 

мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое 

сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются 

Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в 

соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием 

фармакологических средств. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям 

организма. 

При  подготовке  спортсменов  важным  аспектом является  психофизическая  подготовка.  

Программой  устанавливается  комплекс действий  и  приемов,  осуществляемых  в  условиях  

тренировок  и  соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими 

напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:  

-  уверенность  в  своих  действиях,  четкое  представление  о  своих возможностях  и  

способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств;  

-  устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и соревновательной 

деятельности;  

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  

- способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению эффективной мышечной 

координации;  
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-  развитие  наглядно-образной  памяти,  наглядно-образного  мышления, распределения 

внимания,  

-  способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

Понятие о биологическом и паспортном возрасте. 

Большая часть многолетней  спортивной подготовки в виде спорта настольный теннис 

приходится на пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 7 до 17 лет. 

К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, физической и психической 

зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: препубертатную, собственно 

пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются различными темпами роста и 

созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, костно-мышечной, 

сердечнососудистой, дыхательной и др.) 

Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и 

интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма. 

Собственно пубертатаный период характеризуется нарастанием активности половых желез 

и совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале 

пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем 

снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины 

тела в 11-12 лет, а у мальчиков в 12-15 лет с максимальной прибавкой длины тела в 13-14 лет. С 

точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период является 

наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастание активности половых желез организма 

и совершенствованием деятельности всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста 

мышечной массы и тела в длину  и снижением темпа прироста физических качеств. В этой фазе 

развития организма достигает полной физической зрелости. 

Темпы и типы биологического развития детей различны. Дети одного и того же 

календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового созревания и 

физической подготовленности. По типам биологической зрелости детей одного и того же 

паспортного возраста принято разделять  на опережающий (акселерированный) тип развития, 

нормальный тип, для которого характерно соответствие паспортного  и биологического возраста, и 

тип запаздывающего развития (ретардированный). 

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических 

и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового развития. 

 По своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют 

акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что ранее вступление в пубертатную фазу 

развития еще не гарантирует ее раннего окончания. 

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно – они отличаются друг от 

друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных 

приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических 

нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. Появляется возможность выделить 

оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной 

производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, 

максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т. д.  

Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от 
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целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать 

в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. 

На этапе подготовки (НП) 

У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при 

снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры 

головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное 

нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 

Для детей 7-9 –летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому 

особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный 

метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо развитые 

мышечные группы обеспечивают хорошую активность. 

На тренировочном этапе 

Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для мальчиков – 

10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в тренировочных группах. В 

12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что 

сопровождается увеличением уровня годового прироста тела. На этом этапе значительно 

возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда 

уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения 

объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннем диаметру магистральных 

артерий создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие 

кровяное  давление на стенки сосудов. 

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, 

отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления кислорода в 

легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в возрасте 12-15 лет 

становится менее выраженной, чем в детском возрасте. 

Несмотря на это, в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков имеют 

место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления 

кислорода) и эффективности (скорость бега на уровне  порога аэробного и анаэробного обмена) за 

счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации 

деятельности вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной 

работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным гормонам). 

В конце тренировочного этапа спортивной подготовки у девочек 11-13 лет и у мальчиков 12-

14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения 

систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), 

но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равным 

МПК. 

Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков 

невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность почти не 

возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. 

Но с 10-11 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость 

гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как следствие этого 

медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях. 

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, 

увеличиваются возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в 

ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у 

девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения 

регуляции движения, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года 

темпы прироста снижаются. В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно 
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нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и 

до 12 лет у мальчиков прирастала низким темпам. Прирост силы идет за счет совершенствования 

регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет 

у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО 

при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 

лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу 

прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для 

роста скоростно-силовых способностей. 

Особенно возрастного развития юношей 13-17 лет 

Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела – до 17-18 

лет. Пик прироста массы тела – в 14-15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной 

мышцы. 

Наиболее высокие темпы прироста аэробной мощности (МПК) и скорости на уровне ПАНО 

отмечаются в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются к 17-18 годам. 

Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного 

увеличения мышечной массы. В результате естественного биологического развития происходит 

быстрое увеличения мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются 

благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с 

развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной 

массы. Благоприятный период для целенаправленного развития начинается с 15-16 лет. Высокие 

темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируется в период с 13 до 16 лет (по мере 

увеличения функциональной производительности и «запаса силы»).  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его 

индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

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. 

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 

обучающихся для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 
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упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; 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. 

Восстановительные средства и мероприятия 

 

Таблица 9 

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

1 2 3 4 
Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики вида, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

и отдыха на 

тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, 

ежедневно водные 

процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок и отдыха, 

облегчающих 

восстановление, 

проведение занятий в 

игровой форме 

Тренировочный этап 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

разминки, 

тренировки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие объема 

ее и интенсивности 

уровню 

подготовленности 

юных теннисистов 

Массаж 

 

 

 

Упражнения на 

растяжение 

 

Разминка 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

5–15 мин. 

(разминание 60%) 

 

 

3 мин 

 

 

3 мин. 

 

10–20 мин 

 

само- и 

гетерорегуляция 
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Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности 

 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание).  

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки 

 

 

 

 

 

3–8 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 мин. само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

 

 

 

 

Через 2 – 4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

 

 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ 

теплый/прохладный 

 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины, 

включая шейно-

воротниковую зону и 

паравертебрально 

 

Душ теплый/ 

 

умеренно 

холодный/теплый 

 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

 

Сауна, общий массаж 

8–10 мин. 

 

 

 

 

 

 

 

8–10 мин. 

 

 

 

 

5–10 мин. 

 

 

5 мин. 

 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

 

 

 

Восстановительная 

тренировка 

 

 

После 
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 восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

После макроцикла, 

соревнований 

 

 

 

 

Перманентно 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

 

 

 

 

 

 

 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления 

 

Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

 

Сауна, общий 

массаж, душ Шарко, 

подводный массаж 

 

 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней 

 

Сауна 

 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

Восстановительная 

тренировка, туризм 

 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

 

 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно 

 

 

1 раз в 3–5 дней 

 

4500–5500 ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция 

 

Восстановительные процессы подразделяют на текущее восстановление в ходе выполнения 

упражнений: срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное 

восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени выполнения 

тренировочной нагрузки; стресс-восстановление – восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного волейболиста. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и 

превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как 

суперкомпенсация. Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ 
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используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и 

индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 

когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; 

после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

– рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;  

– построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, 

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 

фона;  

– варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями;  

– разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;  

– разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности волейболистов, совершенствования технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, растяжение, дыхательные, восстановительного характера (плавание, 

настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.  

Медико-гигиенические средства восстановления включают сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо- и гипербарическую 

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают психорегулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон, отдых и другие приемы психогигиены и 

психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать 

их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристский поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться 

ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 

Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходима физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 

душ) следует чередовать по принципу, один день – одно средство. 
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Психорегуляция реституционной направленности выполняется ежедневно. Регуляция сна 

достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на 

засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность достижения максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. При выборе восстановительных средств особое 

внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

Чтобы успешно решить задачи, стоящие перед спортивной школой по подготовке 

волейболистов для команд высших разрядов, в процесс многолетней подготовки спортсменов 

должна органически включаться система специальных средств, методов и условий 

восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, 

соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного 

цикла.  

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и 

включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.  

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое использование 

тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей физической подготовки 

с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для 

протекания процесса восстановления; оптимальную продолжительность отдыха между занятиями, 

варьирование интервалов отдыха между упражнениями; применение средств и методов 

психорегулирующей тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионального уровня 

тренера и активности самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся фармакологические средства, распорядок 

дня, специализированное питание,  массаж, контрастные, хлоридно-натриевые и хвойные ванны, 

душ дождевой, циркулярный, Шарко, подводный, вибрационный душ, баня суховоздушная и 

парная, токи Бернара, ультрафиолетовое облучение, кислородотерапия. 

После тренировочных занятий и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее 

приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но 

создающие положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, то есть соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

По энергозатратам плавание относится к видам спорта, характеризующимся большим объемом и 

интенсивностью физической нагрузки. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми 

углеводами (молоко, особенно молочнокислые продукты, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, 

мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без термической обработки 

как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные 

процессы. Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и пектином, 

источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми продуктами они 

способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции желудочно-кишечного 

тракта. 

С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная 

норма воды и поваренной соли. Между тренировочными занятиями и во время соревнований 
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следует применять специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-

минеральными продуктами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4–5-

кратного питания. 

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не должно 

подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме спортсмена, 

особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как 

следствие развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих 

функциональный потолок спортсмена естественным путем. В отдельных случаях, обязательно по 

рекомендации врача, назначаются фармакологические средства (компливит, поливитамины, 

рибоксин) как профилактика при признаках переутомления.  

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном 

общем и локальном утомлении, вызванном проведенными тренировками или соревнованиями, 

играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее 

ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли, местная барокамера, аэроионизация.  

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление 

мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой систем, повышают 

сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению регулирующего влияния ЦНС 

на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Основные методы и приемы психологической подготовки 

       В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение 

особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с 

индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. 

Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание спортсмена. 

        Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно 

направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко 

возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. 

Метод воздействия - косвенное внушение. 

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее 

подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в 

состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого 

психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в 

самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в 

самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

        Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и 

глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и 

переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки 

и соревнования. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить(либо желания отказаться от 

старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней интенсивности краткими 

сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на 

мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения на чувство времени, 

принять контрастный душ, полистать красочный журнал с иллюстрациями природы, послушать 

спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения спринтерского и силового 
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характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление 

и идеомоторной настройкой на предстоящее проплывание дистанции. Акцентировать внимание на 

резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с тенью», серия прыжков из глубокого 

приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и т.п. 

 

Планы применения восстановительных средств 

Планирование объема  восстановительных средств определяется в годовых планах тренировочных 

занятий групп НП, Т и ССМ. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Пассивный отдых.  

Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и 

тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных 

двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 

1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 

часов. 

Активный отдых.  

После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен активный отдых (компенсаторное 

плавание), которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу 

спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается 

и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих 

случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная 

нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 

уд./мин. Специальные средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают управление 

величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью 

рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства: 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической 

напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, 

они оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 



32 
  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 

 

 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных результатов 

являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность 

подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, 

индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие 

факторы.  

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы 

спортсменов, так и для одного спортсмена. 

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы к достижению высоких спортивных результатов. В них 

должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки 

спортсмена, а конкретные показатели планов по годам — соответствовать уровню развития 

спортсменов данной группы. 

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, 

совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 
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3. Система контроля 

             3.1.  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. 

           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 нарушений; 

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

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, 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 нарушений; 

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

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «первый спортивный 

разряд» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 
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спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

             3.2. 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. 

          3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание» 

Таблица 10 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года Норматив свыше 

года 

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 толчком  

двумя ногами 

 

см 

не менее не менее 

 

110 

 

105 

 

120 

 

110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

2 1 3 2 

2.2 

 
 

Бег челночный 3x10 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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

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

Таблица 11 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив  

 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1 

 

Бег на 1000 м 

 

мин, с 

не более 

5.50 6.20 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз 

 

не более 

13 7 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4 Челночный бег 3x10 м 
с 

 

не более 

9,3 9,5 

1.5 Прыжок в длину с места толчком  двумя 

ногами  

 

см  

не менее 

140 

 

 

130  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение – стоя, держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед 

м не менее 

4,0 3,5 

2.2 

 
 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 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 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды)  для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства  по виду спорта «плавание» 

Таблица 12 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1 

 

Бег на 2000 м 

 

мин, с 

не более 

9.20 10.40 

1.2 Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

8 - 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

 

не менее 

- 15 

1.4 Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+9 +13 

1.5 Челночный бег 3x10 м с не более 

8.0 9,0 

1.6 Прыжок в длину с места толчком  двумя ногами см 
не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Исходное положение – стоя, держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2 

Исходное положение – стоя, держа гимнастическую 

палку, ширина хвата 50 см. Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

 

количество 

раз 

 

не менее 

5 

2.3 
Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

45 35 

2.4 

Исходное положение – стоя в воде у борта бассейна. 

Отталкиванием двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

 3. Уровень спортивной квалификации  

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Система контроля и зачетные требования 
 

 Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на     тренировочном этапе и 

этапах совершенствования спортивного мастерства с учетом возраста и    влияния 

физических качеств и телосложения на результативность 

 

Система контроля и зачетных требований в спортивной подготовки основана на 

контрольно – переводных нормативов по ОФП и СФП (далее КПН) и 

последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в СШ. 

В свою очередь набор используемых в ОФП приемов основывается на 

особенностях развития необходимых качеств спортсмена, непосредственно 

влияющих на его результативность, приведенных в Таблице № 13 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

в виде спорта «плавание» 
Таблица 13 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

      1 - незначительное влияние 
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4. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 

 

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

спортивной подготовки 

 

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

желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний для вида спорта 

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

Продолжительность этапа 2 года.  

Тренировочные группы (Т), формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

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

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

специализация 3,4,5 года)  

Группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ), формируются из лиц 

проходящих СП, успешно прошедших этап подготовки в тренировочных группах и выполнивших 

спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа без ограничений. 

Перевод по годам  на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей. На данном и последующем этапе подготовка лиц, проходящих СП, идет 

на основании индивидуальных планов. 

 Зачисление лиц в СШ на спортивную подготовку по плаванию, осуществляется согласно 

требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «плавание» по 

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

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

достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного 

представителя) при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к 

тренировочным занятиям по плаванию. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 

приказу директора СШ, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа 

самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения 

контрольно-переводных нормативов.  

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по 

спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать 

двух спортивных разрядов.  

Максимальный количественный состав такой группы  определяется по группе имеющий 

наименьший показатель. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на следующий этап 

подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется приказом директора СШ, 

осуществляющей спортивную подготовку, с учетом решения органа самоуправления организации 

на основании выполненного объема спортивной подготовки, установленных контрольно-

переводных нормативов, а также при отсутствии медицинских противопоказаний. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки  результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям  Программы спортивной подготовки по плаванию, 

перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей 
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спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления, учреждением 

(тренерского, методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более 

одного раза на данном этапе.  

 

Требования к результатам реализации Программы 

на каждом этапе спортивной подготовки 

Основными критериями оценки и контроля спортивной подготовки спортсменов на 

спортивных этапах являются:  

- состояние здоровья,  

- уровень общей и специальной физической подготовленности,  

- спортивно-технические показатели,  

- освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с индивидуальными планами 

спортивной подготовки; 

- освоение теоретического раздела программы,  

- выполнение спортивных разрядов и званий, в соответствии с ЕВСК. 

- результаты выступления на официальных всероссийских и международных соревнованиях. 

На этапе начальной подготовки, далее НП: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта плавание; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта плавания. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

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

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- 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;  

- сохранение здоровья спортсменов. 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем спортивной 

подготовки лиц, проходящих СП и этапом спортивной подготовки. При расчете общего 

количество часов в году на этапах СП учитывается доля индивидуальной подготовки лиц, 

проходящих СП, для выполнения полного объема тренировочных нагрузок. 

Структура годичного цикла 

Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные нагрузки лиц, 

проходящих СП, распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная 
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квалификация лиц, проходящих СП, тем в большей степени выражена волнообразность динамики 

нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. 

В подготовительном периоде тренировка лиц, проходящих СП строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от 

соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к 

общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного периода постепенно 

увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и 

характеру воздействия на организм спортсмена. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 

специально-подготовительный. 

       Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его 

организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом этапе, 

прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

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

уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена 

на повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением 

специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 

общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы 

отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества отдельных 

компонентов специальной работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка осуществляется 

преимущественно с использованием специального тренажерного оборудования, упражнения 

предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы на 

повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта задача обычно 

решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 

1) совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и структуры 

движений) как основы повышения скоростных возможностей; 

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения специальной 

выносливости. 

       Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в соревнованиях, что 

достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема 

тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание достигнутой 

подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные упражнения, 

иногда весьма отличные от соревновательных. 
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         Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 

предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не 

вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное 

состояние спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, 

текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. 

Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, ее рациональная организация 

обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться 

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, 

определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что 

естественно не требует большого объема интенсивной работы. 

       Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу 

очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно 

психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его 

продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. 

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от планирования 

подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня 

основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились 

различные варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и 

пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха 

целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко применялись в течение 

годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с 

применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и подвижными играми. 

       Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и 

незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или 

иного водоема в зонах отдыха. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только восстановить силы 

после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти 

на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года. 

Типы и задачи мезоциклов 

        Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как оследовательность 

средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла 

может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке лиц, проходящих СП применяются 

микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в настоящей программе как 

основные элементы при планировании тренировки. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: 

втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

        Основной задачей втягивающих мезоцикловявляется постепенное подведение лиц, 

проходящих СП к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем 

применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей 

систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла 

начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, 

профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической и 
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психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием 

средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность 

мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей 

Программой СП, для соответствующих возрастных групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 

отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются 

мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. Вначале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по 

совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту 

скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется 

полноценному физическому и психическому восстановлению лиц, проходящих СП и созданию 

оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок 

предшествующих мезоциклов. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике безопасности в 

условиях тренировочных занятий и соревнований 

 

СШ организует работу с лицами, проходящими СП в течение всего календарного года.  

Расписание занятий (тренировок) для лиц, проходящих СП, составляется СШ по 

представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха и 

обучения в общеобразовательных и других учреждениях. 

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом соблюдения правил 

техники безопасности лиц, проходящих СП на тренировочных занятиях. 

 

Требования к технике безопасности 

в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований в бассейнах и залах для лиц, проходящих СП,  возлагается на тренера. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по 

установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить лиц, проходящих СП с 

правилами безопасности при проведении занятий по плаванию. 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с последующей 

регистрацией в журнале. Опоздавшие, к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации СШ о происшествиях 

всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке: 

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения лиц, проходящих СП через регистратуру. При 

отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из душевой в помещение 

ванны бассейна. 

3. Выход лиц, проходящих СП из помещения ванны бассейна до конца занятий допускается по 

разрешению тренера. 

4.  Тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих СП из помещения ванны бассейна 

в душевые и из душевых в раздевалки. 

Во время спортивной подготовки и соревновательный период тренер несет ответственность 

за порядок в группе, жизнь и здоровье лиц, проходящих СП: 
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1. Присутствие лиц, проходящих СП в помещении ванны бассейна без тренера не разрешается. 

2.Тренеровочные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части бассейна. 

3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении правил 

безопасности 

4. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, лиц проходящих СП, 

тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие. 

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми лицами, проходящих СП, находящимися в воде. 

При первых признаках переохлаждения вывести их из воды.  

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок (в часах) отражены в 

годовых планах  по этапам спортивной подготовки, и рассчитаны на 52 недели, с учетом 

специфики этапов спортивной подготовки,  где отражены разделы: 

- Общая физическая подготовка (ОФП); 

- Специальная физическая подготовка (СФП); 

- Технико-тактическая подготовка (ТТП); 

- Теоритическая подготовка (ТП); 

- Контрольные соревнования (КС)4 

- Контрольно - переводные испытания (КПИ); 

- Восстановительные мероприятия (ВМ); 

- Инструкторская и судейская практика (ИСП), согласно  табл. № 2 «Соотношение объемов 

тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по 

виду спорта плавание». 

 

Методы и организация медико-биологического обследования 

В начале и в конце года все группы проходят углубленное медицинское обследование. 

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) является 

контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно 

выполнять рекомендации врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование позволяет установить исходный 

уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В 

процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование должно выявить 

динамику состояния основных систем организма спортсмена, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами тренировочных 

нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния организма, назначение 

необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

 

Программа углубленного медицинского обследования 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 
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9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата. Текущий контроль 

тренировочного процесса 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного 

анализа данных углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику 

средств и методов тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, 

рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. 
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4.2. Учебно-тематический план 

Таблица 14 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

 Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180   

 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

 

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 

 

 

≈ 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   Понятие о технических элементах 
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основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

 

 

≈ 13/20 

 

 

май 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

 Теоретические 

основы 

≈ 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. 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

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). 
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Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 

≈  

70/107 

 

ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры  

 

≈  

70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая  характеристика 

состояний организма  при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

 

 

≈  

70/107 

 

 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

 

 

≈  

70/107 

 

 

 

май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

Обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

  

Психологическая 

подготовка 

≈  

60/106 

 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая  подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

 

≈  

60/106 

 

декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

 

Правила вида 

спорта 

≈  

60/106 

декабрь-май Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 
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при участии в  

спортивных соревнованиях. 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

Э
та

п
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
ан

и
я
 с

п
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

 

Всего на этапе 

совершенствован

ия 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. 

Перетренированн

ость/недотрениро

ванность 

≈  

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 

многокомпонентн

ый процесс 

 

 

 

 

≈ 200 январь Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные  

направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

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. 

 

 

Восстановительн

ые 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. 
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5. 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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивно 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 не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «плавание» и участия  в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

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». 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.   

           Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

            Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, региональный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019,регистрационный № 54519), 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), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

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

спорт  «настольный теннис», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечения иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом  

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом  Минздрава 

России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих  пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный номер №61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение №10  к ФССП); 

 

6.1. Материально – технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки 
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Таблица 15 
№ п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Дополнительный и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

1 Весы медицинские штук 2 

2 Доска для плавания штук 20 

3 Доска информационная штук 2 

4 Колокольчик судейский штук 10 

5 Лопатки для плавания штук 20 

6 Мяч ватерпольный штук 5 

7 Поплавки-вставки для ног штук 50 

8 Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды штук 20 

9 Свисток штук 4 

10 Секундомер штук 4 

11 Скамейки гимнастические штук 6 

12 Термометр для воды штук 2 

 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Таблица 16 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Н
аи

м
ен

о
в
ан

и
е 

 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я
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Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
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1 Беруши пар 
на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

2 

Костюм 

(комбинезон) 

для плавания 

штук 
на 

занимающегося 
- - - - 1 1 2 1 

3 
Купальник 

(женский) 
штук 

на 

занимающегося 

 

2 1 2 1 2 1 2 1 

4 

Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

штук 
на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

5 
Очки для 

плавания 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

6 
Плавки 

(мужские) 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

7 Полотенце штук 
на 

занимающегося 
2 1 1 1 1 1 1 1 

8 Халат штук 
на 

занимающегося 
- - - - 1 1 1 1 

9 
Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 3 1 3 1 
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7. Перечень информационного обеспечения: 

 
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание (приказ Минспорта 

России от 03.04.2013 №164) 

2. «Требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных команд 

Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 30.10.2015  № 999) 

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 N 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. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеского спорта школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - А.А. Кашкин, О.И. Попов, 

В.В. Смирнов, «Советский спорт», 2004 г. 

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.ИУчебник 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/Под ред. В.Н. Платонова. -Киев: Олимпийская литература, 2000. 

14.  Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. Булгаковой. - М, Физкультура и спорт, 2001. 

15. Интернет ресурсы: www.minsport.gov.ru,  www.russwimming.ru, www.rusada.ru , 

www.sportvisor.ru, www.schoolswimten.ru    

 
 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.sportvisor.ru/
http://www.schoolswimten.ru/


Примерный план-график спортивной подготовки для групп начальной подготовки 

(нагрузка 6 часов в неделю) 

Р А З Д Е Л Ы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев. Март Апр. Май  Июнь  Июль Авг. Всего 

Общая физическая подготовка 6 9 9 9 9 9 9 9 4 9 5  87 

Специальная физическая подготовка 2 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4  41 

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

Тактическая подготовка 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2  29 

Игровая деятельность 2 2 3 3 3 3 3 3 2 3 2  29 

Теоретическая подготовка 1 1 1 1 1 1  1 1    8 

Текущие и переводные контрольные нормативы 

(подготовка к ним) 

4        4    8 

Участия в соревнованиях  2 2 2 2 2 2  2    14 

Углубленный медицинский осмотр 2        2    4 

Инструкторская и судейская практика              

Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + +  

Работа по индивидуальным планам           36 36 

                                 ВСЕГО:             312 

 

Примерный план-график спортивной подготовки для групп начальной подготовки  свыше года 

(нагрузка 9 часов в неделю) 

 

Р А З Д Е Л Ы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев. Март Апр. Май  Июнь  Июль Авг. Всего 

Общая физическая подготовка 10 11 11 12 12 11 11 10 10 12 10  120 

Специальная физическая подготовка 5 16 6 7 5 6 6 6 6 6 5  64 

Техническая подготовка 9 10 10 11 10 10 10 10 9 10 9  108 

Тактическая подготовка 3 4 4 4 4 4 4 5 5 5 4  46 

Игровая деятельность 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 3  40 

Теоретическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1  1  10 

Текущие и переводные контрольные нормативы 

(подготовка к ним) 

4        4    8 

Участия в соревнованиях  2 2  2 2 2  2 2   14 

Углубленный медицинский осмотр 2        2    4 

Инструкторская и судейская практика              

Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + +  

Работа по индивидуальным планам           54 54 

                                 ВСЕГО:             468 
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Примерный план-график спортивной подготовки для тренировочных групп до 3- лет 

 (нагрузка 14 часов в неделю) 

Р А З Д Е Л Ы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев

. 

Март Апр. Май  Июнь  Июль Авг. Всего 

Общая физическая подготовка 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 5  73 

Специальная физическая подготовка 10 11 11 12 12 12 12 11 10 11 8  120 

Техническая подготовка 14 16 17 17 17 17 17 16 15 14 12  172 

Тактическая подготовка 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6  65 

Игровая деятельность 4 7 7 7 7 7 6 7 7 7 6  82 

Теоретическая подготовка 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1  14 

Текущие и переводные контрольные нормативы 

(подготовка к ним) 

10        10    20 

Участия в соревнованиях   4 6 4  6 4 4    28 

Углубленный медицинский осмотр 4        4    8 

Инструкторская и судейская практика   1 2 1  4 2 2    12 

Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + + 50 

Работа по индивидуальным планам           84 84 

                                 ВСЕГО:             728 

 

Примерный план-график спортивной подготовки для тренировочных групп свыше 3-х лет 

 (нагрузка 18 часов в неделю) 

Р А З Д Е Л Ы Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Фев

. 

Март Апр. Май  Июнь  Июль Авг. Всего 

Общая физическая подготовка 8 8 9 9 9 9 9 8 7 7 7  90 

Специальная физическая подготовка 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 8  148 

Техническая подготовка 10 20 21 22 22 22 22 20 17 20 14  210 

Тактическая подготовка 6 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8  86 

Игровая деятельность 10 11 11 11 11 11 11 11 10 10 7  114 

Теоретическая подготовка 2 2 2 1 2 2 2 2 1 1 1  18 

Текущие и переводные контрольные нормативы 

(подготовка к ним) 

10        10    20 

Участия в соревнованиях   8 8 8 8 8      40 

Углубленный медицинский осмотр 4        4    8 

Инструкторская и судейская практика   3 3 4 4 4      18 

Восстановительные мероприятия + + + + + + + + + + + + 76 

Работа по индивидуальным планам           108 108 

                                 ВСЕГО:             936 
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