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1.Общие положения

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по данному виду 
спорта.

Программа разработана на основании примерной дополнительной 
образовательной программы спортивной  подготовки  по виду спорта 
«плавание» утвержденной  приказом   Министерства  спорта Российской  
Федерации  «Об утверждении  примерной  дополнительной  
образовательной  программы  спортивной  подготовки  по виду спорта 
«плавание» от 20 декабря  2022 года  № 1284, федерального  стандарта  
спортивной  подготовки  по виду спорта «плавание» утвержденного  
приказом  Министерства  спорта Российской  Федерации  от 16 ноября 2022 
года № 1004 «Об утверждении  федерального  стандарта  спортивной  
подготовки  по виду спорта «плавание» (далее - ФССП).

Плавание  – это олимпийский  вид спорта,  заключающийся  в 
преодолении  вплавь за наименьшее  время различных  дистанций.  В 
данном  виде спорта спортсмены  показывают  своё техническое  
мастерство  и скорость,  а также устанавливают  мировые  рекорды.  

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.

В данной программе представлены модель построения системы 
многолетней подготовки, планы построения тренировочного процесса по 
годам обучения.

В документах определена общая последовательность изучения 
программного материала, контрольные и переводные нормативы для групп 
начальной подготовки (НП), для тренировочных групп (ТГ) и групп 
спортивного совершенствования (СС).

В системе подготовки обучающихся основополагающим является 
взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки 
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(формирования и совершенствования умений, навыков и технических 
приемов) и соревнований (практического применения знаний, умений, 
навыков в условиях реальной игры).

Эффективность построения системы подготовки зависит от реализации 
закономерностей их развития с учетом способностей и возможностей                            
на каждом возрастном уровне.

Цель программы: обеспечение разностороннего физического 
укрепление здоровья учащихся посредством занятий данным видом спорта, а 
также спортивного резерва для сборных команд Белгородской области и 
Российской Федерации. 

Задачи программы:
- популяризация вида спорта «плавание» и привлечение максимального 

количества детей и подростков к систематическим занятиям физической 
культурой и спортом;

- укрепление здоровья обучающихся, закаливание организма, 
утверждение здорового образа жизни;  

- всестороннее развитие физических способностей обучающихся;
- воспитание личностных качеств обучающихся.

1.1. Специфика организации тренировочного процесса

Тренировочный процесс направлен на физическое воспитание и 
совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 
подготовку по виду спорта «плавание». Он включает в себя обязательное 
систематическое участие в спортивных соревнованиях, организацию 
планирования, а также осуществляется на основании государственного 
(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или 
договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с 
программами спортивной подготовки.

Тренировочный процесс в спортивной школе по виду спорта 
«плавание» ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели. При включении в учебно-тренировочный 
процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не 
менее 10 % и не более 20 % от общего количества часов, предусмотренных 
годовым учебно-тренировочным планом организации.

Отличительные особенности и специфика организации 
тренировочного процесса - это проведение спортивной тренировки в двух 
средах: на «суше» и на «воде». 

Тренировочное занятие на «суше» (в спортивном зале) включает в 
себя комплексы общефизических и специальных физических упражнений с 
применением специального инвентаря, и оборудования (утяжелители, 
спортивные тренажёры), направленных на развитие физических качеств 
(гибкости, силы, быстроты, выносливости). 
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Тренировочное занятие в воде включает в себя специальные 
упражнения для освоения техники плавания, совершенствовании её, а также 
для развития специальных физических качеств пловца, направленных на 
преодоление определённых дистанций, с применение специального 
плавательного оборудования и инвентаря.

Основными формами осуществления спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание» являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 
занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль; 
- система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 
сформированной с учетом требований федерального стандарта по виду 
спорта плавание, возрастных и тендерных особенностей обучающихся. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 
обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 
спортивного мастерства. 

Тренировочные сборы проводятся организацией в целях качественной 
подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 
Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов 
определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, 
задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с 
учетом классификации тренировочных сборов, приведенной в федеральных 
стандартах спортивной подготовки. 

 Участие обучающихся в спортивных соревнованиях и мероприятиях 
осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных 
мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного 
плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 
спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных 
мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 
физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 
для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 
Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 
предусматривается программой спортивной подготовки. 

Медико- биологическая, восстановительные мероприятия проводятся 
с целью медико-биологического сопровождения, медицинского обеспечения, 
осуществления восстановительных и реабилитационных мероприятий, 
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организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 
фармакологическое обеспечение). 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи 
нормативов по общей и специальной физической подготовке, а также 
результаты спортивных соревнований. 

Спортивная подготовка - тренировочный процесс, который: 
- направлен на физическое воспитание и совершенствование 

спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку; 
- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 

соревнованиях; 
- подлежит планированию; 
- осуществляется на основании государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке и договора оказания 
услуг по спортивной подготовке в соответствии с программой. 

Принципы построения процесса спортивной подготовки: 
� направленность программы на максимально возможные 

(высшие) достижения (выражается в использовании наиболее эффективных 
средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении 
тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 
бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, 
отдыха и восстановления); 

� программно-целевой подход к организации спортивной 
подготовки (выражается в прогнозировании спортивного результата 
и моделировании содержания тренировочного процесса с учетом видов 
подготовки (физической, технической, тактической, психологической, 
теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса 
в различных циклах подготовки, в составлении и реализации конкретных 
планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении 
корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - 
победы в определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных 
спортивных результатов); 

� индивидуализация спортивной подготовки (выражается 
в построении процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных 
особенностей конкретного обучающегося, его пола, возраста, 
функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

� единство общей и специальной физической подготовки 
(выражается в построении процесса спортивной подготовки с учетом 
соотношения средств и методов применения общей и специальной 
физической подготовки, числа проведенных занятий, индивидуальных 
способностей обучающегося, периода подготовки, решаемых тренировочных 
задач. По мере повышения уровня спортивного мастерства обучающегося 
доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных 
средств должна возрастать); 
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� непрерывность и цикличность процесса подготовки 
(выражается в необходимости проведения систематического процесса 
спортивной подготовки, одновременного внесения изменений в его 
содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечения 
преемственности и последовательности чередования нагрузки, в 
соответствии с закономерностями тренировочного процесса, с учетом 
многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

� взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной 
подготовки, прежде всего тренировочного и соревновательного процессов 
(построение процесса спортивной подготовки обучающегося должно 
соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и 
обеспечивать эффективное выступление обучающегося на соревнованиях 
соответствующего уровня). 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 
требований, обучающиеся сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 
перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации 
программы.  

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 
проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 
программой обучающиеся сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у обучающихся уровня общей и 
специальной физической подготовки.

1.2.Структура системы многолетней подготовки

Система многолетней спортивной подготовки включает в себя систему 
отбора и ориентации по виду спорта «плавание», тренировку, систему 
соревнований, оптимизирующую систему сопровождения тренировки.

Целью реализации программы является достижение спортивных 
результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 
в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач:

- оздоровительные;
- образовательные;
- воспитательные; 
- спортивные.
С учетом специфики вида спорта «плавание» определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 
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- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 
нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 
тендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 
«плавание» осуществляется на основе обязательного соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку. 

Основным элементом спортивной подготовки является тренировка. 
Тренировка – это процесс, направленный на воспитание и 
совершенствование определённых способностей, обусловливающих 
готовность обучающегося к достижению наивысших результатов, 
построенный на основе системы упражнений. Целью тренировки является 
подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально 
возможного для обучающегося уровня подготовленности, обусловленная 
спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая достижение 
планируемых результатов.

Виды спортивной подготовки: 
- теоретической подготовкой называется процесс усвоения 

совокупности знаний: методических, медико-биологических, 
психологических основ тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре, 
оборудовании и др. Приобретение теоретических знаний способствует более 
быстрому росту спортивного мастерства занимающихся. Основными 
формами теоретической подготовки являются лекции, беседы, доклады, а 
также самостоятельное чтение специальной литературы.

- технической подготовкой называется процесс овладения системой 
движений (техникой), ориентированной на достижение максимальных 
результатов в спортивной дисциплине. Под спортивной техникой понимают 
специфический общепринятый и принципиально закономерный способ 
решения спортивно-двигательной задачи, сложившийся в спортивной 
практике. Иногда под техникой понимают определенный способ выполнения 
двигательного действия, который характеризуется той или иной степенью 
эффективности использования спортсменом своих двигательных 
возможностей для достижения спортивного результата. Задачей технической 
подготовки является формирование таких навыков выполнения 
соревновательных действий, которые позволяли бы обучающемуся                           
с наибольшей эффективностью использовать его возможности в состязаниях 
и обеспечить неуклонное совершенствование технического мастерства в 
процессе многолетних занятий спортом. 

- тактической подготовкой называется процесс овладения 
оптимальных методов ведения спортивной борьбы в процессе соревнования. 
Тактическая подготовка сводится к рациональному распределению сил 
обучающегося в ходе соревнований и целесообразному использованию 
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техники для решения конкретных спортивных задач, к повышению 
эффективности во взаимодействиях с партнерами по команде или к быстрому 
переключению с одной системы тактических действий на другую.

- физической подготовкой называется процесс воспитания физических 
качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих 
благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки.  
Подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП). 

Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка чрезвычайно важна для создания 

базовых условий успешной специализации. Основной задачей занятий по 
общей физической подготовке является укрепление здоровья и всестороннее 
физическое развитие обучающихся. Особенно благоприятен ранний возраст 
для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением их 
абсолютных показателей.

Особенно благоприятен ранний возраст учащихся для развития качеств 
и способностей, не связанных с проявлением их абсолютных показателей.

Целесообразно развивать такие качества, как гибкость, ловкость, 
двигательно-координационные способности. Для этого применяются 
широкий комплекс общеразвивающих упражнений, подвижные игры, 
беговые и прыжковые упражнения.

Специальная физическая подготовка.
Для развития специальных физических качеств применяется широкий 

комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных в 
данном виде спорта мышц туловища, ног, рук, имитационные упражнения и 
упражнения на воде для технической подготовки.

Многолетняя подготовка обучающихся в спортивной школе 
по виду спорта «плавание» ведется в соответствии с дополнительной 
образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 
«плавание» и проводится на следующих этапах спортивной подготовки:

1. Этап начальной подготовки (НП); 
2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ); 
3. Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 
по виду спорта «плавание» и/или 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 
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обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
«плавание».

Этап начальной подготовки.
Прием лиц на этап начальной подготовки осуществляется на основании 

результатов индивидуального отбора, а также проводится на основании 
заключения о состоянии здоровья. На этом этапе идет работа, направленная 
на формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом; получение общих теоретических знаний о физической культуре и 
спорте, в том числе о виде спорта «плавание»; формирование двигательных 
умений и навыков, в том числе в виде спорта «плавание»; повышение уровня 
физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 
физических качеств; обеспечение участия в официальных спортивных 
соревнованиях, начиная со второго года; укрепление здоровья. 

Общий срок этапа начальной подготовки составляет 2 года.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации).
К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру 

индивидуального отбора, либо лица, прошедшие в течение не менее одного 
года начальную подготовку, выполнившие нормативы тестов по общей и 
специальной подготовленности. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) делится на 
периоды: начальной специализации и углубленной специализации. Общий 
срок подготовки на данном этапе составляет 5 лет. 

Основными задачами этапа начальной специализации являются: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям вида спорта 

«плавание»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической                                        
и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
«плавание»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирования навыков соревновательной деятельности.

Основными задачами этапа углубленной специализации являются:
- повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности. Воспитание психологической устойчивости к 
специфическим нагрузкам;

- углубленное овладение техникой данного вида спорта с учетом 
индивидуальных особенностей занимающегося.

- углубленная специальная физическая подготовка и общая 
физическая подготовка с преимущественным развитием качеств общей и 
специальной выносливости и определение возможностей;

- совершенствование техники плавания, выработка индивидуального 
стиля. Освоение и детализация некоторых тактических приемов и умений;



11

- углубленное представление о системе подготовки пловцов.
На данном этапе идет работа, направленная на:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

«плавание»; 
- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовки, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
«плавание»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 
Этап совершенствования спортивного мастерства.
К занятиям на этом этапе допускаются лица, прошедшие процедуру 

индивидуального отбора, либо лица, успешно завершившие тренировочный 
этап, выполнившие нормативы тестов по общей и специальной 
подготовленности и имеющие спортивный разряд «первый спортивный 
разряд», «кандидат в мастера спорта».

Основными задачами данного этапа являются: 
- формирование повышение уровня общей и специальной 

физической, теоретической, технической, тактической и психологической 
подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья.
Общий срок подготовки на данном этапе составляет 3 года. 
Эффективное использование обучающимися многочисленного 

арсенала умений, навыков, тактических и технических приемов в сочетании с 
интенсивной творческой и умственной деятельностью, которая 
сопровождается большим эмоционально-волевым напряжением, является 
основой успешной соревновательной деятельности. Эффективность 
тренировочного процесса зависит от рациональной организации занятий, 
выбора оптимальной дозировки нагрузки и тщательного учета 
индивидуальных особенностей занимающихся. 

Спортивная школа направляет обучающихся лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, календарным планом соревнований 
Шебекинского городского округа и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Система соревнований по виду спорта «плавание» включает в себя 
контрольные, отборочные и основные соревнования (таблица 1). 
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Таблица 1
Спортивные соревнования

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной 
подготовки

Тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)
Виды спортивных 

соревнований
До

года
Свыше

года
До трех

лет
Свыше
трех лет

Этап
совершенствова
ния спортивного

мастерства

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

Отборочные - 1 2 4 4

Основными требованиями к участию в спортивных соревнованиях 
является:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 
обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации 
и правилам вида спорта «плавание»;

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

Нормативные основы Программы определяют требования к различным 
сторонам тренировочного процесса по виду спорта «плавание»: уровню 
спортивного мастерства на этапах спортивной подготовки; соотношению 
средств всесторонней подготовки; показателям соревновательных нагрузок; 
величине и структуре тренировочных нагрузок; контрольным нормативам 
подготовленности обучающихся. 

Комплектование групп спортивной подготовки по виду спорта 
«плавание», а также планирование тренировочных занятий (по объему                     
и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществляются с учетом специфики вида спорта «плавание» в соответствии 
с тендерными и возрастными особенностями развития.

Наполняемость в группах, соответствие возраста обучающихся, 
соответствует Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду 
спорта «плавание».

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно 
с обучающимися из разных групп, если разница в уровне подготовки 
обучающихся не превышает двух спортивных разрядов или званий. 

Досрочный перевод обучающихся на следующий этап спортивной 
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подготовки производится приказом директора Организации, с учётом мнения 
тренерского совета, на основании выполнения обучающимися контрольно-
переводных нормативов и разрядных требований и разрешения врача.

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые программой 
требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 
подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более двух лет 
подряд. 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
реализуется на трех этапах: этапе начальной подготовки, тренировочном 
этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства. 
Продолжительность этапов, минимальный возраст для зачисления на этапы и 
минимальное количество лиц указаны в таблице 2.

Таблица 2
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

Наполняемость 
групп (человек)Этапы спортивной 

подготовки

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки

(лет)

Возраст для 
зачисления в 
группы (лет) Мин. Макс.

Этап начальной подготовки 2 7 15 25
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной 
специализации)

5 9 12 25

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 3 12 6 10

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы, устанавливается в часах и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки – двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе – трех часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов.

Расписание тренировочных занятий составляется с учетом создания 
благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, 
графика обучения их в общеобразовательных школах и других учреждениях, 
характера и графика трудовой деятельности.

Режимы тренировочной работы по этапам и годам спортивной 
подготовки указаны в таблице 3.
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Таблица 3
2.2. Объем Программы

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этапный норматив

До
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех лет

Этап
совершенствова
ния спортивного

мастерства

Количество часов в
неделю 6 9 14 18 28

Общее количество
часов в год 312 468 728 936 1456

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения                                 
их спортивного мастерства организацией, осуществляющей спортивную 
подготовку, проводятся учебно-тренировочные мероприятия. 
Направленность, содержание и продолжительность данных мероприятий 
определяются в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач 
и ранга предстоящих соревнований согласно рекомендуемой классификации 
учебно-тренировочных мероприятий, представленных в таблице 4. 

Таблица 4

2.3. Виды учебно-тренировочных мероприятий
Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество 
дней)

(без учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно)

№ п/п Виды тренировочных мероприятий

НП УТ(СС) ССМ
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 
соревнованиям

- - 21

1.2
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России

- 14 18

1.3
Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

- 14 18

1.4

Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 
Федерации

- 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1
Учебно-тренировочные мероприятия по 
общей и/или специальной физической 

подготовке
- 14 18
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2.2 Восстановительные мероприятия - - До 10 суток

2.3 Мероприятия для комплексного 
медицинского обследования -

До 3 суток, но 
не более 2 раз 
в год

2.4 Учебно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год

-

2.5 Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия - До 60 суток

-

С учетом квалификации, возраста обучающегося, условий тренировки                          
и годового плана соревновательной деятельности разрабатываются годовые 
планы подготовки. В часовой объем учебно-тренировочных занятий входят 
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 
мероприятия, инструкторская и судейская практика

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 
«плавание» (далее–учебный план) определяет общий объем учебно-
тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 
деятельности, практиками распределяет учебное время, отводимое на их 
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 
план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в 
часах).

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-
тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 
отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 
закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении 
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 
выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия–
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 
мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 
частью тренировочного процесса и регулируются Организацией 
самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 
объем тренировочной нагрузки.

Соотношение объемов по видам спортивной подготовки на этапах 
указаны в таблицах 5,6.

Таблица 5
2.4. Годовой учебно-тренировочный план (%)

Этапы и годы спортивной подготовки

№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия
Этап начальной

подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап спортивной  
специализации)

Этап
совершенствов

ания
спортивного
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До
года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех
лет

мастерства

1 Общая физическая
подготовка (%) 56 52 45 33 19

2
Специальная

физическая подготовка 
(%)

20 24 28 31 19

3 Участие в спортивных
соревнованиях (%) - 1 2 10 12

4 Техническая подготовка 
(%) 18 18 18 19 18

5.

Тактическая, 
теоретическая,

психологическая 
подготовка (%)

4 4 4 3 3

6. Инструкторская и
судейская практика (%) - - 1 2 2

7.

Медицинские и медико-
биологические 
мероприятия, 

Восстановительные
мероприятия,

тестирование и контроль
 (%)

2 1 2 2 4

Таблица 6
2.5. Годовой учебно-тренировочный план (часы)

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап

спортивной 
специализации)

№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия
До

года
Свыше

года
До трех

лет

Свыше
трех
лет

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

1 Общая физическая
подготовка (ч) 175 243 328 309 277

2
Специальная

физическая подготовка 
(ч)

62 112 203 290 611

3 Участие  в спортивных
соревнованиях (ч) - 5 15 94 175

4 Техническая 
подготовка (ч) 56 84 131 178 262

5.

Тактическая,
теоретическая,

психологическая 
подготовка (ч)

13 19 29 28 44
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6. Инструкторская и
судейская практика (ч) - - 7 18 29

7.

Медицинские и
медико-биологические

мероприятия, 
восстановительные

мероприятия,
тестирование и 

контроль(ч)

6 5 15 19 58

ИТОГО 312 468 728 936 1456

Немаловажными формами организации тренировочного процесса 
являются мероприятия направленные на профориентационную деятельность, 
здоровье сбережение, патриотическое воспитание, а также развитие 
творческого мышления. Более подробно данные мероприятия представлены в 
таблице 7.

Таблица 7
2.6.Календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведен

ия
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;

В 
течение 

года
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- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе.

2. Здоровьесбережение
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта.

В 
течение 

года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета).

В 
течение 

года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в 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 

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 

В 
течение 

года
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соревнованиях и иных 
мероприятиях)

соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки.

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов.

В 
течение 

года

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

Одна из наиболее острых проблем, стоящих сегодня перед спортивным 
обществом – проблема допинга. Но речь идет не только об элитных 
спортсменах, принимающих участие в крупных международных 
соревнованиях. Проблема допинга коснулась и молодых людей, не 
являющихся профессиональными спортсменами. Следует отметить, что 
переоценка своих возможностей в самом начале спортивной карьеры 
объективно подталкивает спортсмена к использованию допинга и дальше, 
как средства компенсации неправильно принятого решения. А ведь 
употребление допинга опасно в социальном аспекте, так как это своего рода 
наркомания. Ужесточение антидопинговых мер таких как допинг-контроль и 
дисквалификация — это, несомненно, важная составляющая борьбы с 
применением запрещенных препаратов. Однако, антидопинговая 
образовательная деятельность, призванная информировать и предостерегать, 
не достаточно развита. Следует отметить, что именно педагогический аспект 
антидопинговой политики играет огромную роль в формировании отношения 
к допингу у молодых спортсменов.

1. Искажение моральных ориентиров – опрос выявил у молодых 
спортсменов стремление к высоким спортивным результатам любой ценой. 
Отсутствие понятий честной спортивной игры. Переориентация с духовного 
начала на материальную составляющую вопроса (который и приносит победа 
на соревнованиях высокого уровня), то есть морально-нравственная 
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деградация. Непонимание вреда приносимому допингом здоровью 
спортсменов. Отсутствие понимания нарушения закона, что может привести 
к временной или пожизненной дисквалификации. 

2. Авторитет тренера-преподавателя – важное влияние на решение 
принимать или не принимать допинг, оказывает мнения тренера-
преподавателя к данной проблеме. Отслеживается определенная взаимосвязь 
между мнениями спортсменов и тренерского состава. То, насколько тренер-
преподаватель способен повлиять на юного спортсмена относительно 
проблемы допинга, а также учитывая тенденции этого влияния, 
вырисовываются далеко не лучшие перспективы развития не только 
молодежного, но и спорта в целом. 

3. Отсутствие антидопинговых знаний – здесь важным элементом 
проблемы является отношение администрации некоторых спортивных школ 
к проблеме допинга. Позиция административных работников еще больше 
усугубляет ситуацию, поскольку заинтересованность во внедрении 
антидопинговых информационно-образовательных программ в ряде случаев 
отсутствует, или отрицается само существование данной проблемы, как 
таковой. Отсюда отсутствие у молодых спортсменов и их тренеров построить 
свои представления о вреде допинга и на их основании ценностные 
ориентиры будущего поколения и их тренерского состава. 

4. Влияние отношения друзей и сверстников молодых спортсменов 
к проблеме допинга – создаются прецеденты в командах нарушения 
антидопинговых правил, которые в итоге и приводят к высоким спортивным 
результатам, рекомендации друзей по принципу «не пойман не вор», 
отсутствие жесткой позиции тренерского состава и администрации, 
отсутствие моральных принципов.  

Анализ факторов приводит к формированию двух направлений для 
антидопинговой борьбы. Первое и наиболее значимое – первичная 
профилактика применения допинга в спорте среди спортсменов. Второе — 
это работа с администрацией школ и тренерским составом. 

Целью программы «Профилактика применения допинга в 
современном спорте» является сформировать у юных спортсменов 
отрицательное отношение к нарушению антидопинговых правил; привить 
высокие морально-волевые качества, основу которых составляет внутреннее 
убеждение индивидуума о благородстве и справедливой спортивной борьбе. 
В результате она должна создать у юных спортсменов: 

• представление о допинге в спорте и самое важное о его 
последствиях для спортсменов, общества и спорта высших достижений.  

• представление о законодательных и программно-нормативных 
документах по антидопинговой политике в спорте. 

• четкие ценностные морально-этические ориентации к принципам 
«Справедливой игры» в спорте. 

• устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам и 
ценностям и резко негативное отношение к допингу в спорте. 
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Для эффективной реализации антидопинговой профилактики 
необходимо: проведение информационно-просветительских и методических 
семинаров с обучающимися и разъяснительной работы по проблеме допинга 
с родителями обучающихся; распространение обучающих комплектов; 
создание видеосюжетов на тему антидопинга; проведение массовых 
спортивных мероприятий с использованием антидопинговой пропаганды; 
организация передвижных выставок, пропагандирующих спорт без допинга. 
Мероприятия по антидопингу представлены в таблице 8.

Таблица 8

Спортсмены/ кол-
во часов

в год
Вид программы Тема

Ответственный 
за проведение 
мероприятия

Сроки 
проведен

ия

1.Веселые старты «Честная игра»
Тренер-

преподаватель
1 раз
в год

2.Проверка
лекарственных препаратов 

(знакомство с 
международным 

стандартом
«Запрещенный список»)

Тренер-
преподаватель

1 раз
в месяц

3. Антидопинговая 
викторина

 «Играй 
честно»

Ответственный 
за 

антидопинговое
обеспечение в 

округе

1 раз 
в год

4. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА1

Обучающийся 1раз в год

5.Родительское собрание

 «Роль 
родителей в 

процессе
формирования

антидопинговой 
культуры»

Тренер-
преподаватель

1 раз
в год

Этап
начальной 
подготовки

(4 часа)

6.Семинар для тренеров

«Виды 
нарушений

антидопинговых 
правил»,

«Роль тренера и 
родителей в 

процессе
формирования

антидопинговой 
культуры»

Ответственный 
за 

антидопинговое
обеспечение в 

регионе

РУСАДА

1-2 раза
в год
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1.Веселые старты «Честная игра» Тренер-
преподаватель

1-2 раза
в год

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА2 Обучающийся 1 раз

В год

3.Антидопинговая 
викторина «Играй честно»

Ответственный 
за 

антидопинговое
обеспечение в 

регионе

РУСАДА

По
назначени

ю

4.Семинар для 
спортсменов и 

тренеров

«Виды 
нарушений

Антидопинговых 
правил»

«Проверка 
лекарственных 

средств»

Ответственны й 
за 

антидопинговое
обеспечение в 

регионе

РУСАДА

1-2 раза
в год

Тренировочный 
этап (этап
спортивной

специализации) 
(6 часов)

5.Родителькое 
собрание

«Роль 
родителей в

процессе

формирования 
антидопинговой 

культуры»

Тренер-
преподаватель

1-2 раза
в год

1.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА Обучающийся 1раз

в год

Этап
совершенствования

спортивного 
мастерства
(8 часов) 2.Семинар

«Виды 
нарушений

антидопинговых 
правил»

«Процедура 
допинг- 

контроля»

«Подача запроса 
на ТИ»

«Система 
АДАМС»

Ответственный 
за 

антидопинговое
обеспечение в 

регионе

РУСАДА

1-2 раза
в год
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2.8. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к 
роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 
проведении спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно - тренировочном 
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 
последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 
семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 
Обучающиеся учебно – тренировочного этапа должны овладеть принятой в 
виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи 
рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 
основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 
основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по 
группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и 
оборудования и сдача его после окончания занятия).Во время проведения 
занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 
выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, 
находить ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться 
вместе с тренером – преподавателем  проводить разминку, участвовать в 
судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 
правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 
выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 
ведения протоколов соревнований.

На учебно – тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 
самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно – тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 
тестирований, анализировать выступления в соревнованиях.

Обучающиеся этапов спортивного совершенствования мастерства 
должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 
самостоятельно проводить её по заданию тренера-преподавателя, правильно 
демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 
выполнении упражнений другими лицами, помогать обучающимся младших 
возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Обучающиеся этапов ССМ должны самостоятельно составлять конспект 
занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: 
разминки, основной и заключительной части; проводить учебно – 
тренировочные занятия в группах начальной подготовки.

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли судьи, 
старшего судьи, в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря.
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2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 
и применения восстановительных средств

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса 
овладения высоким спортивным мастерством.  

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 
функционирования организма после тренировочных и соревновательных 
нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и 
высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 
восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 
особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного 
процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 
предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления:
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 
интенсивности; 
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности па другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 
интенсивности; 
- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь); 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 
тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 
цикла; -оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 
нагрузок, 
- упражнения для активного отдыха и расслабления; -корригирующие 
упражнения для позвоночника; -дни профилактического отдыха.

Психологические средства восстановления:
- создание положительного эмоционального фона тренировки; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
- внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: гигиенические 
средства:
- водные процедуры закаливающего характера; 
- душ, теплые ванны; 
- прогулки на свежем воздухе; 
- рациональные режимы дня и сна; 
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- рациональное питание, витаминизация; -тренировки в благоприятное 
время суток; 

Физиотерапевтические средства:
- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38°С, 
продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и вибрационный 
(тонизирующие) при температуре 23-28° С, продолжительности 2-3 минуты;
- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 
- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-
90°С, 2-3 захода по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и 
соревновательный микроциклы); 
- ультрафиолетовое облучение; 
- аэронизация,  кислородотерапия; 
- массаж, массаж с растирками, самомассаж, приемы массажа: 
поглаживание, разминание, поколачивание, потряхивание. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе 
с подростками на этапе начальной подготовки. Различные медико-
биологические средства восстановления необходимо применять в группах 
тренировочных и спортивного совершенствования, так как значительно   
возрастают интенсивность и объемы тренировочных нагрузок. Повышаются 
требования к планированию занятия. Методически неправильно построенное 
тренировочное занятие не даст положительных результатов даже при 
использовании вспомогательных средств восстановления. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 
повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и 
соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более 
короткое время, создавая этим дополнительные возможности спортивного 
роста. 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 
соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма 
спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами 
служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем 
с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот 
возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. 
В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять
14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%. Подбор пищевых продуктов 
на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или 
после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время 
задержки пищевых продуктов в желудке.

3. Система контроля

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 
уровня спортивной подготовленности обучающихся по предметным 
областям на всех этапах является обязательным разделом Программы.
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Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить 
оптимальность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на 
организм занимающихся при планомерном повышении уровня их 
специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 
направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля – на основе 
объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить 
реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести 
необходимую коррекцию тренировочного процесса.

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 
соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «плавание»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«плавание»;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований Шебекинского городского округа на 
первом, втором и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
проведения не ниже уровня спортивных соревнований Белгородской области, 
начиная с четвертого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.
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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;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований.

3.1. Пример протокола оценивания итогов реализации 
программы спортивной подготовки по окончании этапов 

подготовки
Таблица 9

Оценка реализации программы спортивной подготовки на начальном 
этапе

№
п/п

Наименование результата Критерии оценивания результата
Оценка 

результа
та

а) Регулярность и систематичность 
посещения тренировок.

б) Уровень мотивации к занятиям1.
Формирование 
устойчивого 
интереса к занятиям 
спортом в) Уровень освоения теоретических 

знаний

а) Показатели ОФП и СФП

2.
Формирование широкого 
круга двигательных умений 
и навыков, гармоничное 
развитие физически качеств

б) Наличие знака отличия ВФСК
«ГТО», соответствующей возрасту 
спортсмена ступени (серебряный или 
золотой значок)

3.

Повышение уровня 
общей физической 
и специальной 
физической 

Положительная динамика показателей 
ОФП и СФП
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подготовленности

4.
Освоение основ техники и 
тактики по виду спорта 
«плавание»

Показатели освоенности ТТМ

5.
Общие знания об 
антидопинговых правилах

Уровень первичных знаний об 
антидопинговых правилах

а) Присутствие/отсутствие 
хронических заболеваний

б) Количество пропусков тренировок 
по причине болезни.

в) Оценка функционального состояния 
организма юного спортсмена

6. Укрепление здоровья

г) Уровень освоения теоретических 
знаний

а) Выполнение полного перечня 
результатов прохождения этапа 
спортивной подготовки на минимально 
установленную оценку

б) Отсутствие медицинских 
противопоказаний для занятий спортом

в) Уровень качества выполнения 
двигательных заданий

7.

Отбор 
перспективных юных 
спортсменов для 
дальнейшей 
спортивной 
подготовки

г) Морфологические критерии

Таблица 10
Оценка реализации программы на тренировочном этапе и этапе 

совершенствования спортивного мастерства

№п
/п

Наименование результата Критерии оценивания результата
Оценка
результ

ата

а) Регулярность и систематичность 
посещения тренировок.

б) Уровень мотивации к занятиям1.
Формирование 
устойчивого 
интереса к занятиям 
спортом в) Уровень освоения теоретических 

знаний, инструкторско-судейской 
практики
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а) Показатели ОФП и СФП

2.

Формирование широкого 
круга двигательных умений 
и навыков, гармоничное 
развитие физических 
качеств

б) Наличие знака отличия ВФСК
«ГТО», соответствующей возрасту 
спортсмена ступени (серебряный или 
золотой значок)

3.

Повышение 
уровня общей 
физической и 
специальной 
физической 
подготовленности

Положительная динамика показателей 
ОФП и СФП

4.
Освоение основ техники и 
тактики по виду спорта 
«плавание»

Положительная динамика технико-
тактического мастерства

5.
Общие знания об 
антидопинговых 
правилах

Уровень знаний об 
антидопинговых правилах

а) Присутствие / отсутствие 
хронических заболеваний

б) Количество пропусков тренировок по 
причине болезни.

в) Оценка функционального состояния 
организма спортсмена

6. Укрепление здоровья

г) Уровень освоения теоретических 
знаний

а) Выполнение полного перечня 
результатов прохождения этапа 
спортивной подготовки на минимально 
установленную оценку

б) Отсутствие медицинских 
противопоказаний для занятий спортом

в) Уровень спортивной 
подготовленности (выполнение 
разрядных требований)

7.

Отбор 
перспективных 
юных спортсменов 
для дальнейшей 
спортивной 
подготовки

г) Морфологические критерии

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на 
основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
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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.

В целях объективной оценки подготовленности обучающихся 
тренерским советом Организации создается комиссия из числа работников 
учреждения, в которую входят: представители администрации, инструкторы-
методисты, тренеры. 

Персональный состав комиссии рассматривается педагогическим 
советом и утверждается приказом директора, не менее чем за месяц до 
проведения контроля результативности тренировочного процесса. 
Количество членов данной комиссии должно быть нечётным, но не менее 3 
человек.

После выполнения контрольных упражнений, тестов экспертной 
оценки и собеседования, проводимых с целью оценивания общей и 
специальной физической, технической, тактической, психологической и 
теоретической подготовленности, формируются рейтинги по каждому 
ожидаемому результату реализации программы спортивной подготовки и по 
общему итогу.

Практическая  часть оценки общей физической, специальной 
физической, технической и тактической подготовленности проводится в виде 
сдачи (выполнения) контрольно-переводных упражнений (нормативов).
Нормативы принимаются вовремя проведения тренировочных занятий в 
соответствии с планом приема контрольно-переводных нормативов, 
утвержденных приказом директора.

Кроме практической части, в качестве контроля теоретической 
подготовленности, обучающиеся проходят собеседование по вопросам, 
рассматриваемым в рамках теоретической подготовки. Темы (вопросы) для 
собеседования ежегодно рассматриваются и утверждаются тренерским 
советом.

Выполнение контрольных нормативов дает право обучающимся 
перейти на следующий этап (период) подготовки. Ежегодно Организацией 
утверждаются сроки сдачи нормативов и члены аттестационной комиссии.

Достижение обучающимся максимальных спортивных результатов 
обусловлено наличием у него способностей - психофизических свойств, от 
которых зависят успешность выполнения определенной тренировочной и 
соревновательной (продуктивной) деятельности. 

Обучающийся, зачисленный на Программу спортивной подготовки, 
должен обладать физическими качествами, необходимыми для занятий по 
виду спорта «плавание» и выполнять нормативы, заданные федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 
представленные в таблицах 11, 12,13.
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Таблица 11
3.2. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 
подготовки

Норматив до года
обучения

Норматив свыше 
года

обучения
№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения
мальчики девочки мальчики девочки

1.Нормативы общей физической подготовки 
не более не более1.1 Бег на 30 м с 6,9 7,1 6,5 6,8
не менее не менее1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу
количество 

раз 7 4 10 5
не менее не менее

1.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +1 +3 +3 +5

не менее не менее
1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами, см
110 105 120 110

2.Нормативы специальной физической подготовки

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

не более не более
2.2 Бег челночный 3х10 м с 

высокого старта с
10,1 10,6 9,8 10,3

не менее не менее
2.3

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом 

1 кг за головой. Бросок 
мяча вперёд

м
3,5 3 4 3,5

не менее не менее

2.4

Исходное положение- 
стоя, держа 

гимнастическую палку, 
ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 
рук в плечевых суставах 

вперед-назад

количество 
раз 1 3

Таблица 12
3.3. Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной специализации) 

Норматив№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения юноши девушки
1. Нормативы общей физической подготовки 

не более1.1 Бег на 1000 м. мин, с 5,50 6,20
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не более1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу

количество 
раз 13 7

не менее
1.3.

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье

(от уровня скамьи)
см +4 +5

не более1.4. Челночный бег 3х10 м. с 9,3 9,5
не менее

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

140 130

2.Нормативы специальной физической подготовки 

не менее
2.1

Исходное положение – стоя, держа мяч 
весом 1 кг за головой. Бросок мяча 

вперед.
м

4,0 3,5

не менее
2.2

Исходное положение – стоя, держа 
гимнастическую палку, ширина хвата 60 

см. Выкручивание прямых рук в 
плечевых суставах вперёд-назад

количество 
раз 3

не менее
2.3

Исходное положение – стоя в воде у 
борта бассейна. Отталкиванием двух ног 
скольжение в воде лежа на груди, руки 

вперед

м
7,0 8,0

3.Уровень спортивной квалификации

3.1 Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет)

Спортивные разряды- «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд»

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

Спортивные разряды- «третий 
спортивный ,«второй спортивный 
разряд», «первый спортивный разряд»

Таблица 13
3.4. Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Норматив№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1.Нормативы общей физической подготовки 
не более1.1 Бег на 2000 м. мин, с 9.20 10.40
не менее1.2. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине
количество 

раз 8 -
не менее1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу
количество 

раз - 15
не менее1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см +9 +13
1.5. Челночный бег 3х10 м. с не более
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8,0 9,0
не менее

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см

190 165

2.Нормативы специальной физической подготовки

не менее
2.1. Исходное положение – стоя, держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча вперед м
5,3 4,5

не менее
2.2

Исходное положение – стоя, держа 
гимнастическую палку, ширина хвата 50 

см. Выкручивание прямых рук в плечевых 
суставах вперёд-назад 

количество 
раз 5

не менее
2.3 Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги см
45 35

не более
2.4

Исходное положение – стоя в воде у борта 
бассейна. Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, руки 
вперед. Дистанция 11 м

с
6,7 7,0

3.Уровень спортивной квалификации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

4. Рабочая программа по виду спорта «плавание»

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 
реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки Организации.

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 
планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта на этапах спортивной 
подготовки.

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:
- нормативная, то есть является документом, обязательным для 

выполнения тренером-преподавателем в полном объеме;
- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради 

достижения которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам 
обучения;

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 
подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 
содержания);

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 
усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, 
средства и условия учебно-тренировочного процесса;

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 
объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.
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Примерный учебно-тематический план с основными темами по 
теоретической подготовке в зависимости от этапов подготовки обучающихся 
по виду спорта «волейбол» представлен в таблицах 14, 15,16.

Таблица 14
Учебно-тематический план на начальном этапе спортивной 

подготовки

Объем 
времени в год 

(минут)
Темы по 

теоретической 
подготовке

Краткое содержание
До 

года
Свыше 

года

Сроки 
проведения

История 
возникновения вида 
спорта и его 
развитие

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

13 20 сентябрь

Физическая культура 
- важное средство 
физического 
развития и 
укрепления здоровья 
человека

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.

13 20 октябрь

Гигиенические 
основы физической 
культуры и спорта, 
гигиена 
обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом

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

13 20 ноябрь

Закаливание 
организма

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и спортом.

13 20 декабрь

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и спортом

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме.

13 20 январь

Теоретические 
основы обучения 
базовым элементам 
техники и тактики 
вида спорта

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

13 20 май

Теоретические 
основы судейства. 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. 14 20 июнь
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Правила вида спорта 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

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное 
питание.

14 20 август

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря.

14 20 ноябрь-май

Таблица 15
Учебно-тематический план на тренировочном этапе спортивной 

подготовки
Объем 

времени в 
год (минут)Темы по 

теоретической 
подготовке

Краткое содержание До 
трех 
лет

Свыше 
трех 
лет

Сроки 
проведения

Роль и место 
физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств

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.

70 107 сентябрь

История 
возникновения 
олимпийского 
движения

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК).

70 107 октябрь

Режим дня и питание 
обучающихся

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания 
в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

70 107 ноябрь
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Рациональное, сбалансированное 
питание

Физиологические 
основы физической 
культуры

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы 
развития двигательных навыков.

70 107 декабрь

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.

70 107 январь

Теоретические 
основы технико-
тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика 
обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого 
спортивного результата.

70 107 май

Психологическая 
подготовка

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности

60 106 сентябрь-
апрель

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 
соревнованиям

60 106 декабрь-
май

Правила вида спорта

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 
при участии в спортивных 
соревнованиях

60 106 декабрь-
май

Таблица 16
Учебно-тематический план на этапе совершенствования спортивного 

мастерства

Темы по 
теоретической 

подготовке
Краткое содержание

Объем 
времен
и в год 
(минут)

Сроки 
проведени

я

Олимпийское Олимпизм как метафизика спорта. 200 сентябрь
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движение. Роль и 
место физической 
культуры в 
обществе. Состояние 
современного 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

Понятие травматизма. Синдром 
"перетренированности". Принципы 
спортивной подготовки.

200 октябрь

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-
тренировочной и соревновательной 
деятельности.

200 ноябрь

Психологическая 
подготовка

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся.

200 декабрь

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентный 
процесс

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные 
результаты - специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной 
тренировки.

200 январь

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 
спорта

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

200 февраль-
май

5. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 
реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям

Требования к кадровому составу для реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 
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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), профессиональным стандартом «Специалист по 
обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 
(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 
или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

- Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «плавания», а 
также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки                            
к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 
обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 
необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 
реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 
соответствующих специалистов.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 
объектом инфраструктуры):

- наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м);
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие договора с медицинским учреждением на медицинское 
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обслуживание обучающихся;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 
к ФССП по виду спорта «плавание»);

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП                      
по виду спорта «плавание»);

- 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.

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени 
на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 
процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 
групп.

6. Информационное обеспечение программы

1. Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера/Е.А. 
Гаврилова.- М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2022. – 512 с.

2. Марков Г.В., Романов В.И., Гладков В.Н. Система восстановления и 
повышения физической работоспособности в спорте высших достижений: 
методическое пособие/ Г.В. Марков, В.И. Романов, В.Н. Гладков. 2-е изд., 
стереот. – М.: Советский спорт, 2009. – 52 с.  

3. Основы медико-биологического обеспечения подготовки 
спортсменов. Настольная книга тренера/ Коллектив авторов, под редакцией 
Г.А. Макаровой. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2022. – 512 с

4. Хрипкова А.Г., Колесов Д.В. Гигиена и здоровье: Пособие для 
учащихся. Вкладыш к учеб. «Человек. Анатомия, физиология и гигиена». 
VIIIкл.- 2-е изд. – М.: Просвещение, 1984.-48 с.

5. Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для учреждений 
образования России.-13-е изд., перераб. и доп. / В.С. Родиченко и др. – М.: 
Физкультура и спорт, 2004. – 144 с.

6. Н.К. Смирнов. Здоровьесберегающие образовательные технологии в 
современной школе – М.: АПК и ПРО, 2002.- 121 с.

Перечень ресурсов информационно телекоммуникационной сети 
«Интернет»

1. Официальный сайт Федерального центра подготовки спортивного 
резерва. URL:http://www.fcpsr.ru/

2. Официальный сайт министерства спорта РФ. URL: 
http://www.minsport.gov.ru/
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3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 
практика физической культуры. URL: http://lib.sportedu.ru/press/

4. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] 
https://www.rusada.ru/.

5. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства 
(ВАДА) (электронный ресурс) https://www.wada-ama.org/.

6. Информационно-правовой портал (электронный ресурс) 
https://www.garant.ru/.


