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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке плавание с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России от 21 ноября 2022 года № 1033 (далее 

– ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, профессиональное самоопределение 

занимающихся.  

Результаты выступлений пловцов мирового класса свидетельствуют о том, 

что наивысших достижений в плавании достигают лишь особо одарённые 

спортсмены, обладающие определённым морфологическим строением тела, 

высочайшим уровнем физических и психических способностей, а также 

совершенством технического и тактического мастерства.   

Плавание, как вид спорта характеризуется следующими особенностями: 

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

невесомом состоянии. Теплопроводность воды значительно выше, чем воздуха - 

это активизирует биохимические процессы, связанные с выделением тепла, а 

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

развивает его физические возможности.  

Плавание – один из наиболее массовых и популярных видов спорта 

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

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

плавание, эстафетное плавание. Спортивное плавание – это, прежде всего борьба 

за скорость в преодолении определённых дистанций. Для этого необходимо 

овладеть такой техникой плавания, которая позволяет показывать наивысшую 

скорость и в то же время экономно расходовать силы.  

Официальные соревнования по плаванию проводятся в спортивных дисциплинах 

согласно. 

Всероссийскому реестру видов спорта (далее – ВРВС).  

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

№  
Наименование 

вида спорта 

Номер - код 

вида спорта 

Наименование 

спортивной 

дисциплины 

Номер – код 

спортивной 

дисциплины 

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



 

 

2  плавание  007 000 1 6 1 1 Я вольный стиль 50 м 

(бассейн 25 м)  
0070271611Я 

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

4  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 100 м 

(бассейн 25 м)  
0070281611Я 

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

6  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 200 м 

(бассейн25 м)  
0070291611Я 

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

8  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 400 м 

(бассейн25 м)  
0070301611Я 

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

10  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 800 м 

(бассейн 25 м)  
0070311611Я 

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

12  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  вольный стиль 1500 м 

(бассейн 25 м)  
0070321611Я 

13  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  на спине 50 м   0070071611Я 

14  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  на спине 50 м  

(бассейн 25 м)  
0070331611Я 

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

16  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  на спине 100 м (бассейн 

25 м)  
0070341611Я 

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

18  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  на спине 200 м (бассейн 

25 м)  
0070351611Я 

19  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 50 м  0070131611Я 

20  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 50 м 

(бассейн 25 м)  
0070361611Я 

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

22  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 100 м 

(бассейн 25 м)  
0070371611Я 

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

24  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  баттерфляй 200 м 

(бассейн 25 м)  
0070381611Я 

25  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  брасс 50 м   0070101611Я 

26  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  брасс 50 м  

(бассейн 25 м)  
0070391611Я 

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

28  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  брасс 100 м  

(бассейн 25 м)  
0070401611Я 

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

30  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  брасс 200 м  

(бассейн 25 м)  
0070411611Я 

31  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 

100 м (бассейн 25 м)  
0070161611Я 



 

 

32  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 

200 м   
0070171611Я 

33  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 

200 м (бассейн 25 м)  
0070421611Я 

34  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 

400 м  
0070181611Я 

35  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  комплексное плавание 

400 м (бассейн 25 м)  
0070431611Я 

36  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - 

вольный стиль  
0070191611Я 

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

вольный стиль (бассейн 

25 м)  

0070441611Я 

38  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х200 м - 

вольный стиль  
0070201611Я 

39  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х200 м - 

вольный стиль 

(бассейн25 м)  

0070451611Я 

40  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - 

баттерфляй  
0070511611Н 

41  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - брасс  0070501611Н 

42  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - 

вольный стиль  
0070481611Н 

43  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - 

вольный стиль (бассейн 

25 м)  

0070471611Л 

44  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - 

комбинированная 

(бассейн 25 м)  

0070261611Я 

45  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х50 м - на 

спине  
0070491611Н 

46  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - 

комбинированная  
0070211611Я 

47  плавание  007 000 1 6 1 1 Я  эстафета 4х100 м - 

комбинированная 

(бассейн 25 м)  

0070461611Я 

 

Система спортивной подготовки в плавании должна обеспечивать комплексное 

решение специальных для данного вида спорта задач: планомерное повышение уровня 

общей и специальной физической подготовленности, постепенная подготовка 

организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, характерных для 

современного спорта высших достижений, совершенствование технической и 

тактической подготовленности, формирование мотивации и целевой установки на 

достижение высоких спортивных результатов. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  



 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

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 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

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

 

 

 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 
2 7 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
3 12 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

 



 

 

учебно-тренировочные занятия: групповые занятия, индивидуальные занятия, 

теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований), медико-

восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия.  

 
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. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

 



 

 

 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебнотренировочные 

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. 
Учебнотренировочные 

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 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебнотренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 
Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 
 



 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный 
 (указывается с учетом пункта 15 ФССП,  

приложений № 2 и № 5 к ФССП) 

Этапный 

норматив 

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 

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 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

 



 

 

 

 

2.5. 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 

В течение года 

№ 
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 

 



 

 

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; 

- … 

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 

1.3. … … … 

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 

В течение года 



 

 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

- … 

2.3 … … … 

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 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

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; 

- … 

В течение года 

3.3. … … … 

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 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, … … 



 

 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним  

 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря этому высокого спортивного 

результата. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга, основной 

целью которой, предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 
- информирование спортсменов о запрещенных веществах; - 

ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 
- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для 

здоровья. 

- ежегодное   прохождение    онлайн-курса    с    получением    

сертификата 

«Антидопинг» на официальном сайте РУС АДА. 
Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА 

«Международный стандарт по терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих задач: 
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 



 

 

 
 

№  

п/п  
Название мероприятия  

Сроки 

проведения  
Ответственный  

1. 
Проведение пропагандистской акции  

«Спорт вместо наркотиков» 
ноябрь 

Тренер, инструктор-

методист 

2.  

Проведение бесед на темы: 

 Здоровье человека для личности и общества 

 Вредные привычки и их влияние на здоровье 

человека 

 Элементарное понятие о допинге 

1 раз в квартал 
Тренер, инструктор-

методист, тренеры 

3.  

Изучение и соблюдение общероссийских 

антидопинговых правил и международных 

антидопинговых правил 

в течение года 
Тренер, инструктор-

методист, тренеры 

4.  

Анкетирование с целью определения уровня 

осведомленности спортсменов в вопросах 

допинга 

в течение года 
Тренер, инструктор-

методист, тренеры 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 
Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли 

помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в качестве 

судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий.  

Лица проходящие спортивную подготовку в тренировочных группах, группах 

совершенствования спортивного мастерства и группах высшего спортивного мастерства 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки.  

Спортсмены спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

должны совершенствовать терминологию и уметь проводить строевые и порядковые 

упражнения, совершенствовать основные методы и построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

т.д.).  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своих и других 

группах.  



 

 

Лица проходящие спортивную подготовку могут принимать участие в судействе 

соревнований в детско-юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря.  

В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить занимающихся с 

планированием и организацией тренировочного процесса, формами проведения 

занятий, дать первоначальные знания по методике составления учебной документации, 

ее содержания, ознакомить с технологией формирования у учащихся соответствующих 

двигательных навыков.  

 
 

 

 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные 

средства восстановления. Рациональное применение различных 

восстановительных средств является необходимым фактором достижения 

высоких спортивных результатов.  

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем.  

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.  

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 

утомления в этом занятии.  

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.  



 

 

Для  повышения  эффективности  восстановительных 

 мероприятий необходимо комплексное применение различных 

восстановительных средств.  

В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 

средства.  

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с 

учетом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста 

спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических 

условий и т.д.  

Гигиенические  средства  восстановления  включают  основные  и 

дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный 

режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена.  

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в 

виде комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 

спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с 

этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения 

для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение 

источников ионизированного воздуха.  

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства, кислородотерапию, 

теплотерапию, электропроцедуры и др.  

Фармакологические средства:  

1. Витамины, микроэлементы, коферменты, продукты повышенной             

биологической ценности.  

2. Препараты пластического действия.  

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены и иммуномодуляторы.  

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.  

6. Стимуляторы кроветворения.  

7. Антиоксиданты.  

8. Печеночные протекторы.  

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные 

коктейли, гипербарическая оксигенация.  

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц.  

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов.  



 

 

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические 

средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д.  Вместе 

с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок.  

№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

1. 

Рациональное питание:  

 сбалансировано по энергетической ценности;  

 сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины);  

 соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

В течение всего 

периода спортивной 

подготовки  

2. 

 

 

Физиотерапевтические методы:  

1. Массаж – классический (восстановительный, 

общий), сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия.   

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, кедровая 

бочка.  

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции. 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий.  



 

 

3. 

Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные 

комплексы.  

2. Препараты пластического действия.  

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены.  

5. Иммуномодуляторы.  

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток.  

7. Антиоксиданты.  

8. Гепатопротекторы.  

9. Анаболизирующие.   

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

13. Энзимы.   

В течение всего 

периода реализации 

спортивной 

подготовки с учетом 

физического 

состояния 

спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий  

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли). Один раз в неделю  

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала.  

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных 

систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному 

действию восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций.  

 

 

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: 

31.1 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. 

3.1..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. 

3.1..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. 

3.1.4. 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. 

 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. 

3.2 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «баскетбол 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«плавание» 



 

 

 

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 3x10 м с не более 

№ 
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 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 

 



 

 

9,3 9,5 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение — стоя, держа 

мяч весом 1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 
м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина 

хвата 60см. Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах вперед- 

назад 

количество раз 

не менее 

3 

2.3. 

Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа на 

груди, руки вперед 

м 

не менее 

7,0 3,0 

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» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

Спортивные разряды 

«третий 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» 



 

 

 

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 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 11м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 



 

 

 

 

4.  Рабочая программа по виду спорта плавание 

Этап начальной подготовки 

Группы этапа начальной подготовки комплектуются из детей 7-9 лет. 

Продолжительность занятий в группах начальной подготовки составляет 2-3 года, 

по истечении которых по результатам контрольных нормативов дети переходят в 

тренировочные группы.   

Основное содержание этапа начальной подготовки составляет обучение 

технике спортивного плавания с использованием максимально возможного числа 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые 

методы обучения.   

Количество тренировочных занятий в воде может постепенно увеличиться 

с 3 до 5 раз в неделю, что автоматически ведет к постепенному увеличению 

объема физической нагрузки.           

№ 
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» 
 



 

 

Для этапа начальной подготовки отсутствует периодизация тренировочного 

процесса, т.е. в годичном цикле не выделяются периоды подготовки, а 

контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без какой-либо 

целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки являются обучение и совершенствование навыков 

плавания спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты движений.   

1-й год обучения 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом полугодии 

проводится освоение с водой и обучение технике плавания с помощью движений 

ногами кролем на груди и на спине, обучение технике учебных прыжков воду. В 

конце первого полугодия (декабрь) занимающиеся сдают контрольные 

нормативы:   

1. плавание с помощью движений ногами кролем на груди – 25 м;   

2. плавание с помощью движений ногами кролем на спине – 25 м.  

Во втором полугодии продолжается параллельно-последовательное 

освоение и совершенствование техники плавания кролем на груди и кролем на 

спине в полной координации, разучивается основа техники старта, простых 

поворотов. В конце второго полугодия (май) занимающиеся сдают контрольно-

переводные нормативы по ОФП и плавательной подготовке:  

1. плавание кролем на груди в полной координации – 25 м;  

2. плавание кролем на спине в полной координации – 25 м; 

3. плавание кролем на спине в полной координации – 50 м.  

Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и 

заключительной частей. В подготовительной части урока сообщаются задачи 

урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, 

бег, общеразвивающие, специально-подготовительные и имитационные 

упражнения. В основной части урока решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. Заключительная часть урока направлена на 

постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в 

относительно спокойное состояние с помощью медленного плавания, выполнения 

стартовых и учебных прыжков, поворотов. Проведение игр в заключительной 

части урока улучшает эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает 

перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает 

интерес к занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. В течение года 



 

 

на место выбывших детей (по причине отсутствия желания посещать занятия, 

пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) могут набираться новички.  

Дети, успешно освоившие программу первого года этапа начального 

обучения, переводятся в группы начальной подготовки 2-го года обучения.   

2-й и 3-й год обучения 

Занятия на 2-м и 3-м году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники плавания кролем на груди, кролем на спине, 

изучение и совершенствование техники плавания баттерфляем, брассом, стартов 

и поворотов. Среди средств подготовки широко используются общеразвивающие, 

специальные и имитационные упражнения на суше, упражнения для изучения и 

совершенствования техники спортивных способов плавания, игры, эстафеты, 

прыжки в воду. Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки.   

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, разнообразные 

упражнения, с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, 

плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. 

Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на спине. 

Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным плаванием, 

в полной координации и на ногах; дельфином – не более 100 м.   

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м, 

чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м.   

В конце второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, стартов, простых поворотов, проплыть со старта 

в полной координации 25 м баттерфляй, 50 м на спине, 25 м брасс, 50 м кроль на 

груди, 100 м комплексное плавание, 100 м вольный стиль.   

В конце третьего года обучения занимающийся должен освоить технику 

всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями этапа 

начальной подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного 

режима, питания, утренней гимнастики, проплыть со старта в полной 

координации всеми способами 4 х 100 м, 200 м комплексное плавание, 200 м 

вольный стиль. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Основной направленностью тренировочного процесса на этом этапе 

являются:   

 создание запаса подвижности в суставах с применением активных и 

активно-пассивных упражнений; 

 развитие аэробных возможностей с помощью средств ОФП (бег, гребля, 

лыжные гонки и т.д.), постепенного увеличения объема плавания и длины 



 

 

тренировочных отрезков, большого объема плавания по элементам, так как в этом 

возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах 

деятельности;   

 постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости 

плавания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном 

процессе нагрузок анаэробногликолитической направленности;   

 для развития силовых способностей применяются разнообразные 

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

использованием разнообразных упражнений, круговая тренировка, наращивание 

объема нагрузок при фиксированном сопротивлении; 

 для переноса силы с суши на воду применяются плавание по элементам, 

внесение «силовых добавок» в процессе выполнения гребковых движений, не 

нарушающих кинематику движений;  

 обучение сознательному контролю за темпом и шагом гребковых движений.   

В целом этот этап считается наиболее важным для развития аэробных 

потенций юных спортсменов. Для него характерно прогрессирующее увеличение 

общего объема плавательной подготовки, а также широкое использование средств 

ОФП. 

Для первой половины данного этапа характерно отсутствие ударных 

микроциклов и специально-подготовительных мезоциклов, вводящих организм 

юного спортсмена в состояние глубокого утомления, и тренировки на фоне 

продолжительного неполного восстановления. Главными структурными блоками 

тренировки являются втягивающие и общеподготовительные мезоциклы. 

Рекомендуется применение соревновательных мезоциклов в свернутом 

виде - до 3х недель в конце каждого большого цикла подготовки. Разносторонний 

характер физической подготовки юных пловцов на суше и плавательной 

подготовки стимулируется соответствующими контрольными нормативами, а 

также программой соревнований (желателен многоборный характер 

соревнований, включение стайерских дистанций от 800 до 3000 м – прежде всего 

на внутришкольных соревнованиях).  

Для динамики нагрузок у девочек в целом характерны те же 

закономерности, что и у мальчиков. Однако они опережают мальчиков в темпах 

биологического созревания и должны несколько быстрее проходить этап базовой 

тренировки (в среднем за 4 года против 5 лет у мальчиков).   

1-й и 2-й годы обучения 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели, которые составляют три 

макроцикла: осенне-зимний (20 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-



 

 

оздоровительном лагере), зимне-весенний (13 недель) и весенне-летний (13 

недель).   

Основной особенностью занятий в первом (осенне-зимнем) макроцикле 1-

го года обучения является доступность учебного материала для пловцов разного 

уровня подготовленности, приступивших к занятиям в тренировочных группах.    

Тренировочные занятия на суше направлены на разностороннюю физическую 

подготовку. Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение 

длины дистанций, проплываемых каждым способом без ошибок. Это должно 

подвести всю группу к тому уровню подготовленности, который позволяет 

коллективно выполнять основные тренировочные серии в заданных временных 

режимах.   

Во втором (зимне-весеннем) макроцикле подготовки постепенно 

повышается плотность занятий, увеличивается длина проплываемых 

тренировочных дистанций и количество повторений в тренировочных сериях. 

Объем плавания за одно занятие – примерно 2000 м (широко используются 

элементы синхронного и прикладного плавания, игры с мячом и развлечения в 

воде, учебные прыжки в воду).   

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над 

техникой четырех спортивных способов плавания, стартов и поворотов, 

повышение точности и экономичности движений, воспитания базовой 

выносливости. На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные 

упражнения для совершенствования элементов техники плавания, упражнения 

для укрепления основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные 

игры и эстафеты. 

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская 

практика. Юные пловцы учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, 

фиксировать и объяснять ошибки в технике; самостоятельно составлять 

простейшие комплексы упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; 

выполнять отдельные функции помощников судьи при участниках и секретаря на 

соревнованиях своей группы. 

Планирование подготовки для 1-го и 2-го годов обучения осуществляется с 

учетом годового тренировочных занятий.   

3-й и последующие годы обучения 

Тренировочные занятия охватывают 52 недели (в том числе 2 недели 

занятий в зимнем спортивно-оздоровительном лагере и 4-6 недель – в летнем). 

Учебный год разбивается на два-три макроцикла.  

 В связи с тем, что в современной системе соревнований в одну возрастную 

группу объединяются мальчики и девочки различного возраста, 



 

 

продолжительность макроциклов различается. Для мальчиков 3-го, 4-го и 5-го 

годов обучения и девочек 3-го года возможна следующая длительность 

макроциклов: осенне-зимний – 19 недель, включая 2 недели в зимнем спортивно-

оздоровительном лагере, зимне-весенний – 17 недель, весенне-летний - 10 недель. 

Для девочек 4-го года обучения: осенне-зимний (19 недель, включая 2 недели в 

зимнем спортивно-оздоровительном лагере), зимне-весенний (20 недель) и 

весенне-летний (6 недель).  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Тренировка пловцов на данном этапе должна обеспечить предпосылки для 

максимальной реализации их индивидуальных возможностей на следующем 

этапе многолетней подготовки. Это требует создания прочного фундамента 

специальной подготовленности и формирования устойчивой мотивации к 

достижению высокого мастерства. Для этого широко используются средства, 

позволяющие повысить функциональный потенциал организма пловцов без 

применения большого объема работы, приближенной по характеру к 

соревновательной деятельности.  

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной 

специализации, подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от 

предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. 

Планирование тренировки принимает все более индивидуализированный 

характер. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной 

работы на уровне МПК (3-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность 

работы). Эффективность положительного переноса тренированности резко 

снижается, развитие выносливости происходит путем применения специфических 

плавательных нагрузок. Общий объем плавания стремительно нарастает и 

доходит до 75-85 % от того, что характерно для этапа высшего спортивного 

мастерства. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки в 

гликолитическом анаэробном режиме. 

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной 

силы. В тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В 

начале этапа должна начаться целенаправленная работа по развитию специальных 

силовых возможностей (скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к 

завершению увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых 

способностей.  

Этап высшего спортивного мастерства 

Основное содержание этого этапа – максимальное использование 

тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию 



 

 

функциональных возможностей организма пловцов. Суммарные величины 

объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко 

планируются занятия с большими нагрузками, количество занятий в недельных 

микроциклах может достигнуть 14 и более, резко расширяется соревновательная 

практика и объем специальной психологической, тактической и интегральной 

подготовки.  

У большинства пловцов резко возрастает (до 70 % и более) доля средств 

специальной подготовки в общем объеме тренировочной работы и достигают 

максимума параметры тренировочной работы, соревновательной практики. 

Максимальных величин достигают объемы работы на уровне МПК (3-я зона), 

максимальной мобилизации анаэробного гликолиза (4-я зона).  

Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На 

данном этапе завершается переход к узкоспециализированной подготовке.  

Количество макроциклов в течение года обычно увеличивается до 4-5, а в 

период непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает 

черты отдельного макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные 

периоды (в особенности их общеподготовительные этапы) и возрастает 

продолжительность соревновательных. Причем даже на общеподготовительном 

этапе подготовительного периода основное место занимают средства 

вспомогательной и специальной подготовки.  

В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона 

используются серии соревновательных стартов (всего за год 27-32 соревнований, 

90-120 стартов).  

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко 

планируются ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. 

Распространенным вариантом планирования мезоциклов является чередование 

серий ударных или соревновательных микроциклов с восстановительными, в 

которых широко применяются средства восстановления и активного отдыха.  

На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и 

внесоревновательные факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов 

– различные средства восстановления и стимуляции работоспособности, в том 

числе горная подготовка и подготовка в условиях искусственной гипоксии.  

Техническое совершенствование пловцов на этапе ВСМ во многом связано 

с использованием средств объективной оценки структуры движений, в основе 

которых – приеменение кино- и видеотехники.  

Значительные резервы дальнейшего совершенствования системы 

подготовки пловцов высокого класса – в управлении процессом их подготовки с 

тщательным учетом особенностей структуры соревновательной деятельности и 

подготовленности, индивидуальных особенностей, а также привлечении к этому 



 

 

процессу специалистов из смежных областей науки для обеспечения научно 

обоснованной системы подготовки к крупнейшим соревнованиям.  

 

 

13.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

_____________________________________________. 
(указывается описание учебно-тренировочного процесса по этапам 

спортивной подготовки) 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

 

 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 



 

 

культуры и 

спортом 

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 

спортив

ной 

специал

иза-

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 

сентябр

ь 

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. 

Физиологически

е 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 

соревновательн

ой 

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.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

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 

соверш

ен-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

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. 

Психологическа

я 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 

многокомпонен

тный 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 

функционально

е 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. 

Восстановитель

ные 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  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

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 

соревновательн
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 



 

 

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановитель

ные 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 

 … … … 
 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта плавание относятся  

  

1. 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. 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. 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». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
6.1.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 тренировочного бассейна 

 

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. 

 

 

6.2 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы электронные штук 1 

2. Доска для плавания штук 30 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 

6. 
Лопатка для плавания (большие, средние, 

кистевые) 
штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 

8. Мяч ватерпольный штук 5 

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

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

11. Пояс пластиковый для плавания с сопротивлением штук 30 

12. 
Разделительные дорожки для бассейна 

(волногасители) 
комплект 1 

13. 
Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 8 

15. Скамейка гимнастическая штук 6 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
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
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
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и
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(л
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) 
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о
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) 
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о
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) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
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к
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л
у
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и
и

 

(л
ет

) 

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 



 

 

 

7. Кадровые условия реализации Программы: 

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 "баскетбол", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

 

8. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

 

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 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.  

 

9.Информационно-методические условия реализации Программы 

 
1. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в 

зависимости от структуры соревновательного упражнения. – ТиП, 1979, № 2. 

2. Анохин П.К. Биология и нейрофизиология условного рефлекса. – М.: Медицина, 

1968. 

3. Бальсевич В.К. Олимпийский спорт и физическое воспитание: Взаимосвязи и 

диссоциации – ТП ФК, 1996, № 10, с. 2–8. 

4. Бережная Е.К. О роли зрительной обратной связи в точностных движениях. – АН 

СССР "Управление движениями". – Л.: Наука, 1970, с.71. 

5. Бернштейн Н.А. Очерки по физиологии движений и физиологии активности. М.: 

1966, с.349, с ил. 

6. Боген М.М. Обучение двигательным действиям. – М.: ФиС. 1985, с.192, с ил. 8. 

7. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: ФиС, 



 

 

1977. 

8. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса.– М.: ФиС, 1985. 

9. Возрастные особенности подготовки бегунов на короткие дистанции. – Сб. науч. 

лит. под ред. В. П.Филин. – М.: Физкультура и спорт, 1983, с.55. 

10. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 

11. Волков Н.И., Зациорскиий В.М., Разумовский Е.А., Черемисинов В.Н. 

Применение математической теории планирования экспериментов для поиска 

оптимальной методики тренировки – ТиП, 1968, № 7 

12. Волков Н.И., Зациорский В.М. Некоторые вопросы теории тренировочных 

нагрузок. – ТиП, 1964, № 6 

13. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: ФиС, 1978. 

14. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: ФиС, 

1980. 

15. Годик М.А., Бальсевич В.К., Тимошкин В.Н. Система общеевропейских тестов 

для оценки физического состояния человека. – ТПФК, 1994, с.с. 11–12; 24– 32. 

16. Готовцев П.И., Дубровский В.И Самоконтроль при занятиях физической 

культурой. – М.: ФиС, 1984. 

17. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: ФиС, 

1981. 

18. Гуревич И. А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: 

Высшая школа, 1986, с.256. 

19. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера – М.: ФиС, 1981.10 
20. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. – М.: 

ФиС, 1972, с.231. 

21. Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической деятельности в 

физической культуре и в спорте. – Учебное пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений. – М.: Издательский центр "Академия", 2002, с.264. 

22. Железняк Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно- спортивное 

совершенствование. – М.: УМО, 1996, с.27. 

23. Железняк Ю.Д. Профессиональная подготовка студентов факультета 

физического воспитания на основе системного единства профилирующих 

дисциплин. – Совершенствование подготовки учителей физической культуры 

педагогических вузов страны: Тезисы докл. Всесоюз. совещания-семинара 

преподавателей физ. воспитания педагог. институтов – Пенза, 1988, с. 20–22. 

24. Зациорский В.М. Теория и методика физического воспитания. Т 1. Изд. 2-ое. – 

М.: ФиС, 1976, с. 201–208. 

25. Зимкин Н.В. Физиология человека. – М.: ФиС, 1975. с.495. 

26. Ильин Е.П. Психофизиология физического воспитания. – Учебное пособие для 

студентов пед. ин-тов. М.: Просвещение, 1987, с.223. 

27. Ильин Е.П.Теория и методика физического воспитания. Под ред. Ашмарина Б.А. 
– М.: Просвещение, 1979, с. 90–92. 

28. Физическая культура в школе. 1997, № 3, с. 2–8. 

29. Лях В.И. Совершенствуя координационные способности – Физическая культура 

в школе. 1996, № 4, с. 18–20. 



 

 

30. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя. – 

М.: ООО "Фирма "издательство АССТ", 1998,с.272. 

31. Матвеев А.П. Главные физические качества. Теория и методика физического 

воспитания. Учебник для педагогических институтов. – М.: Просвещение, 1991. 

32. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для ИФК. – М.: 

ФиС, 1977. 

33. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки. – М.: 

ГЦОЛИФК, 1972. 

34. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 1991, с.543. 
35. Миронова З.С. Меркулова Р.И., Богуцкая Е.В., Баднин И.А. Перенапряжение 

опорнодвигательного аппарата у спортсменов – М.: ФиС, 1982. 

36. Набатникова М.Я., Граевская Н.Д. Перспективное планирование спортивной 

тренировки. – М.: ФиС, 1961. 

37. Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. – Ульяновск: 2000, с.144. 
38. Назаренко Л.Д. Предпосылки к исследованию двигательно- координационных 

качеств, как одно из сторон гармоничного развития личности. – В сб.: 

Любищевские чтения. – Ульяновск: 1999, с. 120–122. 

39. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1970.11 

40. Программы физическое воспитание учащихся 1-11 классов. Под ред. В.И.Лях, 

Л.Б. Кофман, Г.Б. Мейксон. – М.: Просвещение 1996, с.256. 

41. Сермеев Б.В. Активное движение в суставах и методы их

 развития у школьников. – Горький: 1966. 

42. Спортивная физиология. Учебник для институтов физической культуры. Под 

ред. Р.М. Коца. – М.: ФиС, 1986, с.240. 

43. Травин Ю.Г., Дьяков В.В. Возрастные особенности развития двигательных 

качеств школьников и юных спортсменов. – М.: ФиС, 1986, с.255. 

44. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС, 1975, с.200. 

45. Физическая культура. Учебник для учащихся 8–9 кл. общеобразоват. 

учреждений. под ред. Л.Е. Любомирского., Г.Б. Мейксона., В.И. Ляха. – М.: 

Просвещение, 1997. 
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

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 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
      

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
      

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
      



 

 

4. Техническая подготовка        

5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под готовка       

7. Психологическая  подготовка       

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
      

9. Инструкторская практика       

10. Судейская практика       

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год       
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Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

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 

1.3. … … … 



 

 

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 

2.3 … … … 

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 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

В течение года 



 

 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

3.3. … … … 

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 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

… … 
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Приложение № 3 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 202__ г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

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 
… … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

… … … 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

… … … 

 

 

 

 

 



11 

 

 

Приложение № 4 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

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. 
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Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

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

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

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 
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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, 
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эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 … … … 

 

 


