


 

 

этапа – максимальное развитие аэробных способностей), постепенная подготовка 

организма спортсменов к максимальным нагрузкам, характерным для этапа 

спортивного совершенствования, дальнейшее совершенствование технической и 

тактической подготовленности, формирование мотивации на перенесение больших 

тренировочных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; на 

этапе высшего спортивного мастерства: освоение нагрузок, характерных для 

современного спорта высших достижений, совершенствование специальных 

физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной 

подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация силовой, технико-

тактической, психической и морально-волевой подготовленности; сохранение 

здоровья. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки:  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Продолжи 

тельность 

этапа 

(период) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 7 

до года 15-25 

свыше 1 года 15-20 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 9 

до 3-х лет 12-20 

свыше 3-х лет 12-18 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

3 12 

весь период 

7-15 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 

весь период 

4-12 

 

3. Объем Программы: 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап 

высшего 

спортивного 



 

 

(этап спортивной 

специализации) 

мастерства мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Спортивная школа организует работу со спортсменами в течение всего 

календарного года.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

учебно-тренировочные и теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра 

и анализа учебных видеоматериалов, просмотра соревнований), работа по 

индивидуальным планам (работа по индивидуальным планам обязательна на этапе 

спортивного совершенствования), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых 

встречах, тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика 

занимающихся. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в 

судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

учебно-тренировочного занятия в качестве помощника тренера-преподавателя. 

Расписание тренировок составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях. 

В каникулярное время спортивная школа может открывать в установленном 

порядке спортивный или спортивно-оздоровительный лагерь с дневным 

пребыванием, проводить учебно-тренировочные мероприятия. В таких условиях 

объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это увеличение не должно 

превышать 50% от базовых недельных величин плана учебно-спортивной 

подготовки. Рекомендуется направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, 

выполнивших контрольные нормативы. Для остальных занимающихся 

устанавливаются каникулы, продолжительность которых составляет 4-8 недель, во 

время которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера-

преподавателя, согласно индивидуальным планам подготовки в период активного 

отдыха. 

 

Спортивные соревнования (объем соревновательной деятельности): 

Виды 

спортивных 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап Учебно- Этап Этап 



 

 

соревнований начальной 

подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До  

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 

В таблице представлено рекомендуемое количество соревнований и 

контрольных испытаний в годичном цикле. Для групп совершенствования 

спортивного мастерства на суше проводятся контрольные испытания по 

специальной физической (главным образом силовой) подготовке. Соревнования на 

воде для этих групп целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это 

принято в подготовке сильнейших спортсменов мира. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских, межрегиональных, региональных, 

муниципальных и соревнований физкультурно-спортивных организаций. Причем, 

чем выше стаж и квалификация спортсменов, тем в большей степени на систему 

соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 

всероссийских соревнований. Однако, количество официальных стартов 

недостаточно для   качественной подготовки спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки.  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. 

Учебно-тренировочные мероприятия: 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- 14 18 21 



 

 

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

5. Годовой учебно-тренировочный план  
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 



 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

18-21 23-25 26-29 30-34 40-45 42-50 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- 1-2  2-4  10-12  12-14  14-16  

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

Учебный год начинается 1 января и ззаканчивается, как правило, 31 декабря. 

Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного 

режима работы для данной группы на 52 недели в год: 46 недель и 6 недель работы 

по индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха от общего 

количества часов (процесс самостоятельной подготовки ее продолжительность 

составляет не менее 10% и не более 20%). На этапе спортивного совершенствования 

планирование годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, 

поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией 

индивидуально. 



 

 

Объем учебно-тренировочных занятий в рамках недельного режима 

спортивной подготовки является максимальным и установлен в зависимости от 

периода и задач 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; на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. При 

проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа углубленной 

специализации, недельная учебно-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 учебно-тренировочных мероприятий 

учебно-тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий 

объем плана спортивной подготовки каждой группы был выполнен полностью. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

Годовой учебно-тренировочный план приведен в Приложении № 1 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание». 

 

6. Календарный план воспитательной работы приведен в Приложении № 2 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание».  

 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним приведен в Приложении № 3 к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 

 

8. Инструкторская и судейская практика  

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

учебно-тренировочных занятий является обязательным на всех этапах спортивной 

подготовки (кроме этапа начальной подготовки), проводится с целью получения 

обучающимися инструкторской практики и практики судьи по спорту и 

последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также имеет 

большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к 



 

 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства являются помощниками тренера-преподавателя в работе с 

начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все 

тренировочное занятие в группе начальной подготовки или на тренировочном этапе, 

составив при этом план тренировки, отвечающий поставленной задаче. Наряду с 

хорошим показом общеразвивающих и специальных упражнений обучающиеся 

обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности развития 

быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком уровне ЧСС следует выполнять 

работу соответствующей направленности. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований по плаванию и 

постоянно участвовать в судействе соревнований. 

 

9. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 

восстановительных средств. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и 

интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности невозможно без 

использования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в учебно- 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 



 

 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства: 

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

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

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

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

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

соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж. 

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать гигиенические 

процедуры. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. 

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет 

создание положительного эмоционального фона. 

 

III. Система контроля  

 

10. 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: 

a.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 



 

 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 



 

 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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



 

 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Плавание 

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

2.2. 
Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.3. 

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.4. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «плавание» 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

13 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение – стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. Исходное положение – стоя, держа количество раз не менее 



 

 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

3 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде  

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«плавание» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

8 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

5,3 4,5 

2.2. 

Исходное положение – стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 50 см. Выкручивание прямых 

количество раз 

не менее 

5 



 

 

рук в плечевых суставах вперед-

назад 

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» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«плавание» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 20 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами,  

с приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

2.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение – стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 



 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий  
 

В пункте 6 и Приложении 1 (Годовой учебно-тренировочный план) 

Программы отражены этапы многолетнего планирования подготовки 

высококвалифицированных пловцов. Многолетняя тренерская практика и личный 

опыт говорит о том, что стабильно высокие результаты в плавании в основном 

способны показывать спортсмены прошедшие многолетнюю подготовку.  

Планирование спортивной подготовки: 

Подготовка пловцов в течение года может подразделяться на два, три или 

четыре макроцикла. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 

последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значи-

тельно 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 пловца. 

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 дос-

тигается 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, спо-

собствующим 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. Упраж-



 

 

нения 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 соревнова-

тельных 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. 

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 пловца и уровень его подго-

товленности, 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 года и макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения 

оптимальной готовности пловца 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 пловцу не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроится 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 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3–8 микроциклов. 

Продолжительность микроцикла может составлять общей продолжительности от 3 

до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных пловцов 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 мезоциклов является постепенное подведение пловцов 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 внимание уделяется повышению функциональных 

возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению 

технической и 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 для 

соответствующих возрастных групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем сорев-

нований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными 

нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, 

совершенствуются его технико-тактические возможности. В начале 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 пловцов и созданию оптимальных 

условий для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок 

предшествующих мезоциклов. В пределах одного мезоцикла направленность 

тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие 

мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и 



 

 

широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце 

втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, 

изменяется их преимущественна направленность в сторону развития качеств и 

способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов. 

 

Все этапы многолетнего планирования характеризуются постоянным 

увеличением объёма плавания.  

Для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочных этапов 1-4 годов 

обучения применяется одноцикловое годовое планирование. 2-х цикловое годовое 

планирование, как правило, применяется для групп ТЭУС-5 и ЭССМ, когда 

организм спортсмена последовательно подводится к старту два раза в течение года. 

Планирование максимальной реализации индивидуальных возможностей 

(этап совершенствования спортивного мастерства) характеризуется преобладанием 

тренировок в воде и на суши, направленных на развитие специальной физической 

подготовки и повышением локальной мышечной выносливости. Тренировки, 

направленные на развитие ОФП применяются только в подготовительном периоде. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства достигается максимальные 

объёмы плавания.  

Планирование индивидуальной подготовки спортсмена в течение года – 

сложный процесс подбора оптимального соотношения средств и методов 

тренировки на воде и на суше, сочетания различных структурных блоков 

тренировочного процесса: макроциклов, микроциклов, мезоциклов, этапов и 

периодов. 

В календарном плане соревнований определяют два главных старта. 

Непременным условием при этом является срок между этими соревнованиями. Он 

должен быть не менее 3-х месяцев. В таком случае тренер имеет возможность после 

выступления спортсмена на I-м этапе провести восстановительные мероприятия, 

которые укладываются в переходный мезоцикл (обычно не более 2-х недель). Ещё 

одно непременное условие для достижения успеха - средства и методы тренировок 

II-го этапа должны кардинально отличатся от средств и методов I-го этапа. Как 

правило, это различие определяется увеличением средств для развития СФП как в 

зале, так и на воде. 

Основная работа по повышению интенсивности тренировок в зале и 

повышению скорости плавания в тренировочных заданиях начинается в 

предсоревновательном периоде за 8-12 недель до главного старта. 

В это время наиболее широко используются все методы и средства для 

повышения СФП. В то же время, с ростом интенсивности тренировок постепенно 

уменьшается их объём. Приведённые схемы годового планирования не являются 

догмой. Периоды и мезоциклы могут иметь различное количество недель в 

зависимости от задач, в них решаемых. В свою очередь мезоциклы делятся на 

микроциклы. Рекомендуем применять стандартные микроциклы состоящие из 6-ти 

дней (7-ой выходной) во втягивающих  и переходных периодах  при двух 

тренировках в день в базовых, подводящих периодах лучше применять короткие 

микроциклы  состоящие из 2-х и 3-х дней с восстановительной  тренировкой между 

ними. Это позволяет эффективно выполнять ударные тренировки с высокой  



 

 

интенсивностью, проводя между ними восстановительные мероприятия  и 

медицинский мониторинг. 

При планировании тренировочной работы, необходимо  с особой 

тщательностью подбирать сочетание тренировок на суше и воде. Так,  если на суше 

выполнялась тяжёлая серийная работа по развитию анаэробной мощности или 

ёмкости,   последующая тренировка в  воде должна быть направлена на 

восстановление работающих мышц, состоящая в основном из плавания в коротких 

ластах, а после тренировки обязательно проводится массаж. Если серийная работа 

по развитию анаэробной мощности в зале была стимулирующей, то есть 

использовалось небольшое количество коротких серий, то работа в воде должна 

иметь ярко выраженный анаэробно-аэробный характер. 

Если тренировка на суше была направлена на развитие KРФ механизма, то 

тренировка в воде должна иметь направленность на развитие скоростных 

способностей спортсмена. 

В любом случае, как было сказано выше, работа в зале должна иметь 

антигликолитическую направленность, то есть вся работа должна выполняться 

серийно, с такой нагрузкой на мышцы спортсмена и интервалами в сериях,  которые 

не позволяют подниматься уровню лактата выше 4 мМ/л. Применение прибора для 

измерения уровня лактата в крови в тренировочном процессе обязательно. 

При планировании учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) в тренировки включают в качестве средств силовой подготовки 

пловцов различные тренажеры: блочные, фрикционные, пружинно-рычажные, 

изокинетические, наклонные скамейки с тележками. 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо 

создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилие, 

существенно большее, чем при обычном плавании (лопатки различных размеров, 

ручные ласты, гидротормозы, резиновые шнуры, блочные тренажеры и т.д.) 

 

15. Учебно-тематический план приведен в Приложении № 4 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание». 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных 

дисциплинах вида спорта плавание, содержащих в своем наименовании 

словосочетания "вольный стиль", "на спине", "брасс", "баттерфляй" "комплексное 

плавание", "открытая вода", слова определяются в Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки; 

- составлении календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся 



 

 

составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

плавание определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно. 

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-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 тренировок, 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.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «плавание» участия  

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

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17.  Материально-технические условия реализации Программы  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 



 

 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

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

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные штук 1 

2.  Доска для плавания штук 30 

3.  Доска информационная штук 2 

4.  Колокольчик судейский штук 10 

5.  Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6.  
Лопатка для плавания  

(большие, средние, кистевые) 
штук 60 

7.  Мат гимнастический  штук 15 

8.  Мяч ватерпольный  штук 5 

9.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

10.  Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 

11.  Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

                                                             
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

 

12.  
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13.  
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна  
штук 2 

14.  Секундомер электронный  штук 8 

15.  Скамейка гимнастическая штук 6 

 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1.  
Гидрокостюм 

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

2.  
Гидрокостюм 

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

3.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

4.  Кроссовки спортивные пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5.  Купальник женский штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

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

7.  Очки для плавания штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

8.  Плавки (мужские) штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

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

10.  Рюкзак спортивный  штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

11.  
Футболка с коротким 

рукавом  
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

12.  Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

 



 

 

  

18. Кадровые условия реализации Программы: 

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, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в 

зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации 

работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, 

утвержденных для работников физической культуры и спорта и профессиональных 

стандартов. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавание», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

осуществляется в соответствии с Планом-графиком обучения тренерско-

преподавательского состава Организации, включающего не только повышение 

квалификации, но и участие в семинарах, конференциях, электронное обучение или 

онлайн-курсы. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимых для 

использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

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



 

 

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

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

Госкомспорт СССР, ВННИИФК, 1990/. 

     3. Кашкин А.А., О.И.Попов, В.В.Смирнов  Плавание: Примерная программа 

спортивной подготовки        для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва /Советский 

спорт 2004 г. Москва/. 

     4.Макаренко Л.П.Содержание и структура многолетней подготовки юных 

пловцов /Москва ГЦОЛИФК, 1985 г./ 

     5. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор –Москва ФиС, 1983 г. 

     6. Вайцеховский С.М. Физическая подготовка пловца -Москва ФиС, 1976 г. 

     7. Булгаков Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов  -Москва ФиС, 1986г. 

     8. Вайцеховский С.М. Тренировка пловцов высокого класса /Вайцеховский 

С.М.Платонов В.Н.-Москва ФиС, 1985г./ 

 9. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортменов/Москва, Физкультура и спорт, 1988 г./ 

 10. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки /Москва, 

Советский спорт, 2010 г./ 

 11. Петер Янсен ЧСС, Лактат и тренировки на выносливость /Тулома, 2009 г./ 

 12. Авдиенко В.Б., Солопов И.Н. Искусство тренировки пловца /Москва 

ИТРК, 2019 г./ 

 13. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Настольная книга тренера /М.: ООО «ПРИНТЛЕТО» 2021/ 

 14. Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера /М.: ООО 

«ПРИНТЛЕТО» 2021/ 

        15. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 

(Утвержден приказом Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. № 1004). 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ РЕСУРСОВ, необходимых для использования в 

работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

 1. Министерство спорта  Российской  Федерации 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/ 

 2. Федеральный центр подготовки спортивного резерва 

https://fcpsr.ru/index.php/cat/1/241/242?page=1 

 3. Всероссийская федерация плавания https://russwimming.ru/ 

 4. РУСАДА https://rusada.ru/ 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимых для 

использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

Видеоролики: 

1. Комплексы специальных физических упражнений на суше. 

2. Техника спортивных способов плавания, поворотов и стартов. 

 

 

 

 

https://minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/27833/
https://fcpsr.ru/index.php/cat/1/241/242?page=1
https://russwimming.ru/
https://rusada.ru/


 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание», утвержденной 

приказом ГБУ ДО РО «СШОР № 13»  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 9 12 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

15-20 12-20 7-15 4-12 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
175 234 275 300 188 150 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
63 116 174 280 416 524 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 9 12 94 124 175 

4. Техническая подготовка  56 76 100 168 188 224 

5. 

Тактическая подготовка, 

Теоретическая под готовка, 

Психологическая  подготовка 

12 22 39 56 62 50 



 

 

6. 
Инструкторская практика, 

Судейская практика 
- - 12 19 20 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

Восстановительные 

мероприятия,  

Тестирование и контроль 

6 11 12 19 42 100 

Общее количество часов в год 312 468 624 936 1040 1248 

 

 

 



 

 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание», утвержденной приказом  

ГБУ ДО РО «СШОР № 13»  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение года 



 

 

 

 

 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

2.3 Закаливание Специальные закаливающие 

мероприятия включают закаливание 

воздухом, солнцем и водой. 

Правила проведения закаливания 

следующие: 

 - систематичность; 

 - постепенное увеличение дозы; 

 - учет возрастных и индивидуальных 

особенностей организма; 

 - комплексность; 

 - последовательность;   

 - проведение процедур на фоне 

положительных эмоций. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

В течение года 



 

 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

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 

5. Гигиена 

5.1. Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

Разъяснение основных понятий о 

гигиене и санитарии: уход за телом, 

полостью рта и зубами, гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

В течение года 

 

  



 

                   Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание»,  

утвержденной приказом  

ГБУ ДО РО «СШОР № 13» 

 от «___» _________ 202__ г. № ____ 
 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

предоставлением сертификата о прохождении 

обучения и тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены проходят обучение под 

контролем родителей. 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 

список») 

ежемесячно 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной проверки дома). 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопингов ой культуры» 
1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

предоставлением сертификата о прохождении 

обучения и тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены проходят обучение под 

контролем родителей. 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный 
ежемесячно 

Осуществлять контроль за проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через сервисы по 



 
 

 

список») проверке препаратов. 

Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 
1 раз в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА». Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и 

поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА с 

предоставлением сертификата о прохождении 

обучения и тестирования 

ежегодно  

до 10 января 

Прохождение образовательного онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы антидопингового 

образования.  

Проверка лекарственных препаратов. Подача 

запроса на ТИ 

на постоянной 

основе 

Осуществлять контроль за проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через сервисы по 

проверке препаратов и подачей запроса на ТИ 

Семинар для спортсменов и тренеров «Виды 

нарушений антидопинговых правил» «Процедура 

допингконтроля» «Подача запроса на ТИ» «Система 

АДАМС» 

1 раз в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и 

поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и персоналом 

спортсменов 

 

 

 

 

 



 
 

 

    Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденной приказом  

ГБУ ДО РО «СШОР № 13»  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
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 ≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 



 
 

 

занятий физической 

культуры и спортом 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  



 
 

 

обучающегося 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 



 
 

 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

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

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 
деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

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

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

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

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

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

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 



 
 

 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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