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І. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

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 16 ноября 2022 г. № 

1004 (далее — ФССП). 

 Настоящая программа предназначена для подготовки пловцов в группах начальной подготовки, 

тренировочных этапов 1,2,3,4,5 годов обучения, группах совершенствования спортивного мастерства. 

Нормативная часть программы определяет задачи деятельности спортивной школы, режимы учебно-

тренировочной работы, основные требования по физической, технической и спортивной подготовке, 

условия зачисления в спортивную школу и перевода занимающихся на последующие годы обучения этапов 

многолетней подготовки. 

В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты многолетней 

подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. Рекомендуемая преимущественная 

направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных 

(благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлен учебный план по годам 

подготовки, схемы построения годичных циклов, приводятся допустимые тренировочные нагрузки и 

методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа многолетней 

подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны методы и средства педагогического 

и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. 

Дополнительная образовательная программа по плаванию рассчитана на 10 лет комплексного 

обучения и воспитания детей и подростков в возрасте от 7 до 17 лет. 

Учебный план рассчитан на 52 недели в условиях спортивной школы. 

 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, сформировать умения и навыки вида 

спорта плавание, совершенствовать практическую и теоретическую подготовку спортсменов 

   

Задачи этапа НП: 

 Привлечение детей к систематическим  занятиям спортом 

 Всестороннее, гармоническое развитие физических способностей, укрепление организма, 

закаливание. 

 Овладение техникой плавания 

 Формирование стойкого интереса к занятиям плаванием 

  

Задачи тренировочного этапа подготовки и этапа ССМ: 

 Привлечение детей к систематическим  занятиям спортом 

 Всестороннее, гармоническое развитие физических способностей, укрепление организма, 

закаливание. 

 Повышение уровня общей физической подготовки, развитие специальных физических 

способностей, необходимых для плавания 

 Овладение техникой всех способов плавания, как отдельно так и в комплексе 

 Приобретение опыта в соревновательной и судейской практике 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ  ПОДГОТОВКИ 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку, количество лиц, проходящих спортивную  подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки     

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

Наполняемость 

(человек) 
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(лет) 

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 

 

 

 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 12 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 624 832 1040 1248 

 
 Основными формами тренировочного процесса являются групповые тренировочные занятия, 

теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике и др.), 

контрольные испытания, контрольные соревнования. 

учебно-тренировочные занятия 

 

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 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

- 14 18 18 
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Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 

Контрольные 1 3 4 6 8 8 

Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

 

  

Годовой учебно-тренировочный план 

(52 учебные недели) 

 

Разделы подготовки 

НП до 1 

года 

НП свыше 

года 

 

тренировоч

ный этап 

до 2 лет 

 

тренировоч

ный этап от 

3 до 5 лет 

 

ССМ 

Возраст занимающихся, лет 8 9-10 10-12 12-14 14 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-9 12-14 16-18 24-32 

Физическая подготовка на суше 

и в воде 
260 384 482 740 994 

                          В  т.ч.: ОФП 150 175 198 241 222 

                          СФП  и  СТП 110 209 284 499 772 

Соревнования и контрольные 

испытания 
6 6 16 20 34 

Теоретическая подготовка 6 12 26 20 20 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

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 
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Инструкторская и судейская  

практика 
  8 10 10 

Восстановительные  

мероприятия 
  6 12 28 36 

Медицинское обследование 4 6 8 8 10 

Недельная нагрузка 4,5-6 6-9 12-14 16-18 24-32 

Индивидуальная подготовка      

Общее количество  часов 
234-312 312-468 624-728 832-936 1040-

1456 

 

  

II. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

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: 

1.1. 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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;    

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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 «  

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 и втором году; принимать

 участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
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необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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 «лыжные гонки»; 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. 

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 выполнить 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 Российскои Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных      

комплексов      контрольных      упражнений,     перечня     тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 КОНТРОЛЬНЫЕ    И    КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ    НОРМАТИВЫ     

(ИСПЫТАНИЯ) ПО  ПЛАВАНИЮ     
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 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «плавание»  

№ 

п/

п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

маль

чики 
девочки 

мальч

ики 
девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1

. 
Бег на 30 м с 

не более не более 

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

1.2

. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.3

. 

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

1.4

. 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.

1. 

Плавание 

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

2.

2. 

Бег челночный 3х10 м  

с высокого старта 
с 

не более не более 

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

2.

3. 

Исходное положение – 
стоя держа мяч весом  

1 кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее  не менее 

3,5 3 4 3,5 

2.

4. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых 

рук в плечевых суставах 

вперед-назад 

количество 

раз 

не менее не менее 

1 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «плавание» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.2. Сгибание и разгибание количество не более 
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рук в упоре лежа на полу раз 13 7 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 
стоя, держа мяч весом 1 

кг за головой. Бросок 

мяча вперед 

м 

не менее 

4,0 3,5 

2.2. 

Исходное положение – 

стоя, держа 

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 8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(до трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

 

3.2. 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

Cпортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9.20 10.40 

1.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количеств

о раз 

не менее 

8 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в количеств не менее 
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упоре лежа на полу о раз - 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 

количеств

о раз 

не менее 

5 

2.3. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед. Дистанция 

11 м 

с 

не более 

6,7 7,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

 спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количеств

о 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 
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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 

количеств

о 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 

количеств

о раз 

не менее 

5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

  

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

   основы  планирования годичных циклов 

 Распределение  времени  на  основные  разделы  подготовки  по  годам  обучения  происходит  в  

соответствии  с  конкретными задачами, поставленными  на  каждом  этапе  многолетней  

тренировки. Основой  для  планирования  нагрузок  в  годичном  цикле  являются  сроки  

проведения  соревнований (учебные, отборочные, контрольные, основные). 

  

 система  соревнований 

 Система  соревнований  является  важнейшей частью  подготовки  спортсменов. 

  Система  соревнований  для  каждой  возрастной  группы  формируется  на  основе  календаря  

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

соревнований. Чем  выше  стаж  и  квалификация пловцов, тем в  большей  степени  на  систему  

соревнований для  конкретной  возрастной  группы  оказывает  влияние  календарь  всероссийских  

соревнований. Однако  количество  официальных  стартов  недостаточно для  качественной  

подготовки  спортсменов  на  всех  этапах  многолетней  подготовки. В последние  годы  

всероссийские  соревнования  завершаются  в  апреле-мае, реже в  июне. Детские  спортивные  

школы и их  учредители, региональные  спортивные  комитеты и федерации  плавания  должны  

организовывать  дополнительные  соревнования  и  контрольные  испытания- первенство ДЮСШ, 

матчевые  встречи, розыгрыш кубков по  многоборью, соревнования по  сокращенной  программе 

и т.п. Важным  является  организация  соревнований  в  летний  период, в  программу  которых  

можно  включать  контрольные  нормативы  по ОФП и СФП. 

  

 годичные  макроциклы 

 Начиная  с  базового  этапа  многолетней  спортивной  подготовки  тренировочные  нагрузки  

пловцов  распределяются  на  два, три, или  четыре  макроцикла. Чем  выше  спортивная  

квалификация  пловцов, тем  в  большей  степени  выражена  волнообразность  динамики  

нагрузки. В  макроцикле  обычно  выделяются  подготовительный, соревновательный и 

переходный  периоды. 

  В подготовительном  периоде тренировка  пловцов строится на  основе упражнений, 

создающих  физические, психические и технические  предпосылки  для  последующей  

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

соревновательных. Это  предполагает  широкое  использование  разнообразных  вспомогательных 

и  специально-подготовительных  упражнений,  в  значительной  мере  приближенных  к  

общеподготовительным.  На  последующих  стадиях  подготовительного  периода  постепенно  

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

характеру воздействия  на  организм  пловца. 
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 Подготовительный  период  принято  делить  на  два  этапа - общеподготовительный  и  

специально-подготовительный. Основные  задачи  общеподготовительного  этапа – повышение  

уровня  общей  физической  подготовленности  спортсмена,  увеличение  возможностей  основных  

функциональных  систем  его  организма,  развитие  необходимых  спортивно-технических  и  

психических  качеств. На  этом  этапе  прежде  всего  закладывается  фундамент  для  

последующей  работы  над  непосредственным  повышением  спортивного  результата. Как 

правило,  на  этом  этапе  довольно  много  времени  уделяется  работе  на  суше. 

 На  специально-подготовительном  этапе  подготовительного  периода  тренировка  направлена  

на  повышение  специальной  работоспособности,  что  достигается  широким  применением  

специально-подготовительных  упражнений,  приближённых  к  соревновательным, и  собственно  

соревновательных. 

 Содержание  тренировки  предполагает  развитие  комплекса  качеств (скоростных  

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

общеподготовительном  этапе. Значительное  место  в  общем  объеме  тренировочной  работы  

отводится  узкоспециализированным  средствам,  способствующим  повышению  качества  

отдельных  компонентов  специальной  работоспособности. 

 Изменяется  направленность  работы,  выполняемой  на  суше: силовая  подготовка  

осуществляется  преимущественно  с  использованием    специального  тренажерного  

оборудования,   упражнения  предполагают вовлечение  в  работу  мышц,  несущих  основную  

нагрузку  в  процессе  соревновательной деятельности.  Упражнения  для  развития  гибкости  

акцентированы  на  повышении  подвижности  в  плечевых  и  голеностопных  суставах. 

 Большое  внимание  уделяется  совершенствованию  соревновательной  техники. Эта  задача  

обычно  решается  параллельно с  развитием  физических  качеств  и  имеет  два  аспекта: 1) 

совершенствование  качественных  особенностей  двигательного  навыка(формы  и  структуры 

движений) как основы  повышения  скоростных  возможностей; 2) выработка  экономичной  и  

вариабельной  техники  движений  как  основы повышения  специальной  выносливости 

 Основной  задачей  соревновательного  периода  является  дальнейшее  повышение  уровня  

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

достигается  широким  применением  соревновательных и  близких  к  ним  специально-

подготовительных  упражнений.  

 При подготовке  к  ответственным  стартам  происходит  значительное  снижение  общего  объёма 

тренировочной  работы. 

 Вместе с тем  при  длительном  соревновательном  периоде  необходимо  поддержание  

достигнутой  подготовленности. И  поэтому  широко  применяются специально  подготовительные  

упражнения,  иногда  весьма  отличительные  от  соревновательных. 

 Особенно  тщательно  следует  планировать  подготовку  в  дни, непосредственно  

предшествующие ответственным  соревнованиям. Она строится  сугубо  индивидуально, не 

вписывается  в  стандартные  схемы  и  на  её  организацию  влияют  многие факторы:  

функциональное  состояние  пловца  и  уровень  его  подготовленности, устойчивость  

соревновательной  техники,  текущее  психическое состояние,  реакция  на  тренировочные  и  

соревновательные  нагрузки и т.д.  Однако  несмотря  на  индивидуальный  характер  подготовки,  

её  рациональная  организация  обусловлена  рядом  общих  положений. На  данном  этапе, в  

частности, не  следует  добиваться  дальнейшего  повышения  функциональных  возможностей  

основных  систем   механизмов,  определяющих  уровень  специальной  выносливости,  а  лишь  

поддерживать  их  уровень,  что  естественно  не  требует  большого  объёма  интенсивной  

работы. 

 Основная  задача  переходного  периода – полноценный  отдых  после  тренировочных  и  

соревновательных  нагрузок  прошедшего  макроцикла,  а  также  поддержание  на  определенном  

уровне  тренированности  для  обеспечения  оптимальной  готовности  пловца  к  началу  

очередного  макроцикла. Особое  внимание  должно  быть  обращено  на  физическое  и  особенно  
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психическое  восстановление. Эти  задачи переходного  периода  определяют  его  

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

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

планирования  подготовки  в  течение  года,  продолжительности  соревновательного  периода, 

сложности  и  уровня  основных  соревнований, индивидуальных  особенностей  пловца.  На  

практике  сложились различные  варианты  построения  переходного  периода,  предполагающие 

сочетание  активного  и пассивного  отдыха  в  различных  соотношениях. В  качестве  средств  

активного  отдыха  целесообразно  сочетать необычные  упражнения  на  воде,  которые  редко  

применялись  в  течение  годичного  цикла (водное  поло, дальние  проплывы  по  естественным  

водоемам, игры и эстафеты с применением  неспортивных способов  плавания и т.п.), со  

спортивными  и  подвижными  играми. 

 Тренировка  в  переходный  период характеризуется  небольшим  суммарным  объемом  работы  и  

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

иного  водоёма  в  зонах  отдыха. 

 Правильное  построение  переходного  периода  позволяет  пловцу  не  только  восстановить  

силы  после  прошедшего  макроцикла  и настроиться  на  качественную  работу  в  дальнейшем,  

но  и  выйти  на  более  высокий  уровень  подготовленности  по  сравнению  с  аналогичным  

периодом предшествовавшего  года. 

  

 типы  и  задачи  мезоциклов. 

  

 Структура  тренировочного  макроцикла  может  быть  представлена  как  последовательность  

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

микроцикла  может  составлять  от 3 до 14 дней.  Наиболее  часто  в  тренировке  юных  пловцов  

применяются  микроциклы  недельной  продолжительности,  которые  рассматриваются  в  

настоящей  программе  как  основные  элементы  при  планировании  тренировки. 

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

втягивающие, базовые  и  соревновательные  мезоциклы. 

 Основной  задачей  втягивающих  мезоциклов  является  постепенное  подведение  пловцов  к  

эффективному  выполнению  специфической  тренировочной  работы  путеи  применения  

общеподготовительных  упражнений,  направленных  на повышение  уровня  разносторонней  

физической  подготовленности  путем   применения широкого  круга  упражнений  на  суше. С  

этого  мезоцикла  начинается  годичный  макроцикл.  В нем  проводятся  установочные  

теоретические  занятия,  профилактические  мероприятия (диспансеризация,  медицинское  

обследование). 

 В базовых мезоциклах  основное  внимание  уделяется  повышению функциональных  

возможностей  организма  пловца, развитию  его  физических  качеств,  становлению  технической  

и  психологической  подготовленности. Тренировочная  программа  характеризуется  

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

разновидность  мезоциклов  в  годичном  цикле. Применяются  практически  все  средства,  

рекомендуемые  настоящей  программой  для  соответствующих  возрастных  групп. 

 Соревновательные  мезоциклы  строятся  в  соответствии  с  календарем  соревнований  и  

отличаются  сравнительно  невысокими  по  объему тренировочными  нагрузками. В  них  

устраняются мелкие  недостатки  в  подготовленности  пловца,  совершенствуются  его  технико-

тактические  возможности. В начале  мезоцикла  в  определенном  объеме  планируется  работа  по  

совершенствованию  различных  компонентов  соревновательной  деятельности,  приросту  

скоростных  качеств  и  специальной выносливости. Однако  основное  внимание  уделяется  

полноценному  физическому  и  психическому  восстановлению  пловцов  и  созданию  

оптимальных  условий  для  протекания  адаптационных  процессов  в  организме  после  нагрузок  

предшествующих  мезоциклов. 
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 В  пределах  одного  мезоцикла  направленность  тренировочного  процесса  несколько  

изменяется.  Например,  втягивающие  мезоциклы  обычно  начинаются  втягивающим   

микроциклом  с  малой  нагрузкой  и  широким  использованием  общеподготовительных  

упражнений. В конце  втягивающего  мезоцикла  возрастает  суммарная  нагрузка  отдельных  

микроциклов,  изменяется  их  преимущественная  направленность  в  сторону  развития  качеств  

и  способностей,  определяющих  специальную  подготовленность  пловцов. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

 

 

 

 

 

N• 

п/п 

 

 

 

 

 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 
 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

15 12 7 4 

1. 
Общая 

физическая 

подготовка 

      

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

      

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
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4. Техническая подготовка       

5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая подготовка       

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



 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых  

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2 Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых  предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

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 

В течение года 



17 

 

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). 

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 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая Семинары, мастер-классы, показательные  
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подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

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. 

 

 

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

ним. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

формы 

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению  

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Получить общие знания об 

антидопинговых правилах; 

Соблюдать антидопинговые 

правила 

В 

течени

и года 

Изучения курса Русада онлайн 

Учебно-

тренировочный этап 

Изучить антидопинговые 

правила 

Соблюдать антидопинговые 

правила и не иметь их 

нарушений 

В 

течени

и года 

Изучения курса Русада онлайн 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего мастерства 

Закрепить и углубить знания 

антидопинговых правил; 

 

январь Изучения курса Русада онлайн 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности 

 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок. 
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Медико-биологические средства восстановления 

 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 

на восстановление организма юных спортсменов. На УТ этапах при увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. К 

медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства 

восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

 

Психологические методы восстановления 

 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, 

разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального 

фона во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику 

и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена 

промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах 

ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок или в дни учебных и учебно-тренировочных поединков (подробно о методах 

психологических воздействий смотри в предыдущем разделе). 

 

Методические рекомендации 

 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели 

контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

Врачебный контроль 

 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (1 раз в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 

одеждой и обувью; 

 Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

 

Углубленное медицинское обследование 
 

В начале и в конце учебного года все учащиеся проходят углубленное медицинское 

обследование. Основными задачами медицинского обследования является контроль за состоянием 

здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации 
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врача. 

В общем случае углубленное медицинское обследование юных боксеров позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной 

подготовленности. В процессе многолетней подготовки углубленное медицинское обследование 

должно выявить динамику состояния основных систем организма спортсменов, определить 

основные компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 

тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского обследования - 

всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния спортсменов, 

назначение необходимых лечебно-профилактических, восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. 

 

Система контроля. 
 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

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; 

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого года 

подготовки;   

-Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной подготовки; 

-Получить спортивный разряд, необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап. 

 

 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 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 РФ, начиная с 4 года; 

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

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
-Повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

-Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-Овладеть  теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание», 
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-Выполнить план индивидуальной подготовки; 

-Закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 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 2 года; 

-Принимать участие  в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 
-Совершенствовать  уровень 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 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 РФ и (или) спортивной 

сборной команды РФ; 

-Демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных 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 обучающего уровня 

спортивной квалификации 

 

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 
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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 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 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). 
 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 

«кикбоксинг», а также  

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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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 
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1.  
Гидрокостюм стартовый 

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

2.  
Гидрокостюм стартовый 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11.  
Футболка с коротким 

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

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