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I. Общие положения 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по виду спорта 

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

спортивной подготовке плавание с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденным приказом Минспорта России от 05.11.2025 г. № 907 (далее – ФССП). 

1.2.Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса становления 

спортивного мастерства юных спортсменов, преемственность в решении задач укрепления 

здоровья, гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса 

к занятиям спортом, трудолюбия. Обеспечение всесторонней общей и специальной подготовки 

обучающихся, овладение техникой и тактикой избранного вида спорта, развития физических 

качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства. 

В Программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-тренировочной и 

воспитательной работы; приводятся годовой учебно-тренировочный план; календарный план 

воспитательной работы; план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним; учебно-тематический план и др. 

Программа предусматривает создание условий для развития волевых качеств, способности 

к сопереживанию, эмоциональной стабильности, двигательной памяти, стрессоустойчивости. 

Одной из приоритетных задач Программы является подготовка спортсменов высокой 

квалификации и резерва сборных команд Самарской области и Российской Федерации. Важным 

условием выполнения этой задачи является многолетняя целенаправленная подготовка пловцов, 

которая предусматривает: 

- формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к систематическим 

занятиям физической культуры и спортом; 

- профессиональное самоопределение; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- неуклонное повышение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе 

многолетней подготовки; 

Выполнение поставленных задач обеспечиваются: 

-систематической круглогодичной работой; 

-построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния здоровья обучающихся, их 

возраста и подготовленности; 

-систематическим медицинским контролем обучающихся; 

-повышением ответственности тренерско-преподавательского состава за качество 

проведения учебно-тренировочного и воспитательного процесса. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание» и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 2 года; 

-        на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) –4- 5 лет; 
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- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 3 года; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица (на год зачисления, которым исполнится 

не менее 7 лет), желающие заниматься плаванием. Желающие заниматься плаванием не должны 

иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической  подготовке, в том числе на воде для зачисления в 

группы на данный этап.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются лица не 

моложе 9 лет. Обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе обучения. Иметь 

соответствующий уровень спортивной квалификации данному этапу.  

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются лица не моложе 12 лет. 

Обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного 

мастерства и иметь спортивный разряд «кандидат в мастера спорта». 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются лица не моложе 14 лет. 

Обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства и иметь 

спортивное звание «мастер спорта России», «мастер спорта России международного класса» 

или «заслуженный мастер спорта России». 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице № 1. 

 

Таблица№ 1  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

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

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

2 7 15 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
4-5 9 12 

Этап спортивного 
мастерства 

3 12 4 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 2 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание». 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена система многолетней 

подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод 

занимающихся в следующие учебно-тренировочные группы и увеличение учебно-тренировочных 
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и соревновательных нагрузок обуславливается стажем занятий, уровнем общей физической 

подготовленности и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем 

спортивных результатов,  уровнем освоения программы спортивной подготовки. 

Многолетняя спортивная подготовка – это единая система, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 

групп; оптимальное соотношение режимов учебно-тренировочного занятия, воспитания 

физических качеств, формирования двигательных умений и навыков; нацеленность на высшее 

спортивное мастерство; оптимальное соотношение различных сторон подготовленности; 

неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постоянно меняется; поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок; строгое соблюдение постепенности в процессе 

использования учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; одновременное развитие 

физических качеств на всех этапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные 

периоды наиболее благоприятные для этого. 

Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 

спортивной подготовки, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 

осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и 

т.д. 

В учебно-тренировочном занятии очень важно периодически применять большие по объему 

и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 

каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

В таблице № 2 представлен объем тренировочной нагрузки по плаванию на разных этапах 

спортивной подготовки. 

 
Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы по виду спорта «плавание» 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех лет 

Количество часов 
в неделю 4,5-6 6-9 12-14 16-18 20-28 24-32 

Общее 
количество часов 
в год 

234-312 312-468 624-782 832-936 1040-1456 1248-1664 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 

2.3.1.Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые, индивидуальные и смешанные учебно-тренировочные занятия, в том числе с 

использованием дистанционных технологий (в случае крайней необходимости); 

-самостоятельная  подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 
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дистанционных технологий; 

-учебно-тренировочного мероприятия (учебно-тренировочные сборы); 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся, могут организовываться 

учебно- тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно- 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (таблица № 3). 

Учебно-тренировочные мероприятия планируются в зависимости от этапа спортивной 

подготовки. Направленность, содержание, место проведения УТМ определяется Организацией 

самостоятельно в зависимости от целей, задач этапа спортивной подготовки, уровня 

подготовленности обучающихся, ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с 

учётом классификации учебно-тренировочных сборов. 

Таблица № 3 

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 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 
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1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.3.2.Спортивные соревнования. 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры 

соревновательной деятельности, планируемой в группах спортивной подготовки на различных 

этапах спортивной подготовки, отражены в таблице № 4 и являются обязательными в системе 

планирования и контроля спортивной подготовки. 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица №4 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания  

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех 
лет 

Контрольные 1 2 2 3 4 4 
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Отборочные - - 2 2 2 2 

Основные - 1 2 4 4 4 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной 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. 

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, направляются организацией, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

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

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных соревнованиях 

обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

2.4.Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план определяет основное направление и 

продолжительность учебно-тренировочных занятий. Он делится на два основных раздела: 

теоретический и практический. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 

Объемы учебно-тренировочной подготовки определены минимально, в соответствии с 

тематикой. 

Соотношение общей и специальной физической, технической подготовки определяется в 

первую очередь задачами каждого года обучения. 

Специфика плавания и особенности спортивной подготовки на каждом этапе обуславливают 

соотношение учебно-тренировочных средств по видам подготовки. Нормативы соотношения 

средств по видам подготовки на этапах регулируют их соотношения в рамках многолетнего 

учебно-тренировочного процесса. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

круглогодичной подготовки рассчитывается исходя из астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный процесс, должен вестись в соответствии с годовым учебно- 

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

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 (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
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-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

При необходимости учебно-тренировочные занятия проводятся одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица №5 

№  

п/п Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 55-57 50-53 43-46 32-35 17-22 10-22 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18-21 23-25 26-29 30-34 35-45 35-50 

3. 
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 9-12 12-14 14-16 

4. Техническая 

подготовка (%) 
16-19 16-19 16-20 17-22 17-22 17-22 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

3-6 3-6 3-9 3-9 3-10 3-10 
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6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 2-6 4-6 

 

Необходимо иметь в виду, что на различных этапах многолетней подготовки соотношение 

средств объемов тренировочного процесса изменяется. Обычно вместе с возрастом и ростом 

мастерства количество применяемых средств общефизической подготовки уменьшается, и 

больше применяют такие, которые эффективней способствуют специализации. Начиная с учебно-

тренировочного этапа, удельный вес объема ОФП по отношению к СФП уменьшается и 

приобретает специфичность на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

В индивидуальных планах определяются задачи на весь планируемый период-год, 

перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, 

контрольные старты, сроки углубленных медицинских обследований, спортивные соревнования, 

предполагаемые спортивные результаты.  

После того как определено общее направление учебно-тренировочного процесса в годичном 

цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов в каждом периоде и этапе 

подготовки, количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен. Составляется 

месячный план учебно-тренировочной работы (находится у тренера-преподавателя и 

предъявляется по запросу администрацией спортивной школы, является конфиденциальной 

информацией и не подлежит публикации и передачи лицам не имеющим отношение к 

непосредственной подготовке спортсмена). 

При составлении месячного плана учитывается степень владения техникой, спортивная 

классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень утомления после 

предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе и другое. Объём и интенсивность 

тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, артериального 

давления и других показателей педагогического, врачебного контроля) должны быть строго 

индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник самоконтроля (начиная с этапа 

спортивной специализации –учебно-тренировочного этапа). 

Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, педагогический, врачебный контроль и 

самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда 

интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление 

(перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье.  

При составлении плана на отдельный период или цикл тренировочных занятий, так и на 

каждую тренировку тренер-преподаватель определяет:  

1) объём и интенсивность нагрузки;  

2) количество и характер упражнений;  

3) очередность выполнения упражнений;  

4) нагрузка в каждом упражнении,  

5) длительность и темп выполнения упражнений;  
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6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более от 

предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях. При этом обязательно 

учитываются:  

— нагрузка в предыдущих занятиях;  

— степень восстановления после предыдущих занятий.  

Ведутся такие планы каждым тренером-преподавателем, на каждую группу/спортсмена и 

хранятся в бумажном либо электронном виде. Предъявляются такие планы по запросу 

администрацией спортивной школы. 

В приложении №1 представлены примерные годовые планы спортивной подготовки по 

каждому этапу спортивной подготовки. Индивидуальный план спортивной подготовки 

спортсмена представлен в Приложении №2 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки.  

 

2.5.Календарный план воспитательной работы. 

Цель воспитательной работы: 

Воспитание гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, 

обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим совершенством: 

1.Воспитание для спорта - формирование личностных свойств, качеств, характера поведения и 

взаимоотношений с товарищами, которые необходимы для достижения наиболее высокого 

личного спортивного результата; 

2.Через спорт подготовка к жизни - формирование черт и свойств личности, необходимых для 

дальнейшей счастливой и созидательной жизни в обществе. 

Задачи воспитательной работы: 
1.Формирование нравственного сознания; 

2.Формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и дисциплинированного 

поведения, соответствующих черт характера; 

3.Формирование личностных качеств: 

 - волевых (смелости, настойчивости, решительности и др.); 

 - нравственных (честности, доброжелательности, скромности и др.);  

- трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности и др.). 

Принципы воспитательной работы: 
принцип общественной и гражданской направленности: 

-формирование личности спортсмена как активного, законопослушного и сознательного члена 

общества (формирование у воспитанников смысла жизни, жизненной ориентации и понимания 

своих обязанностей и своего места среди других людей);  

принцип комплексного подхода:  

- необходимость одновременно и во взаимосвязи решать ряд воспитательных задач; 

-связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 

-воспитание в коллективе; 

-единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых контактирующих 

с ребенком; 

-сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 

-учет индивидуальных особенностей каждого; 

-систематичность и непрерывность воспитательного процесса. 

Важные условия воспитательного процесса: 
1.Повышение воспитательного потенциала каждого учебно-тренировочного занятия (высокий 

нравственный авторитет тренера- преподавателя и хорошее качество учебно-тренировочного 

процесса); 

2.Единство слова и дела в жизни спортивной группы; 

3.Сплоченность коллектива, его ориентация на спортивные и нравственные идеалы; 
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4.Организация положительного опыта спортсменов в противовес стихийно приобретаемому 

опыту, который чаще всего имеют отрицательный характер. 

Методы воспитательной работы: 
-Указание и разъяснение правил поведения, норм спортивной этики и др. на учебно-

тренировочных занятиях; 

-Обсуждение различных ситуаций, возникающих в процессе учебно-тренировочных занятий и 

соревнований; 

-Проведение бесед дискуссионного характера; 

-Положительный личный пример тренера-преподавателя; 

-Организация четкого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований 

дисциплинарного и поведенческого характера; при этом функцию контроля как можно быстрее 

переложить с тренера-преподавателя  на актив группы, затем добиваться взаимоконтроля и 

самоконтроля; 

-Организационная четкость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего формирование 

добросовестности и трудолюбия, и включение учащихся в систему взаимопомощи и 

взаимооценки при выполнении учебных заданий; 

-Общественные поручения как формирование разностороннего опыта общественной работы по 

самоуправлению и таких качеств, как ответственность за порученное дело и долг перед 

товарищами: общее руководство группой (староста группы совместно с тренером-

преподавателем); контроль за готовностью мест занятий и контроль за исправностью 

спортинвентаря; проверка личной чистоты и экипировки, регулярные сообщения из области 

спорта и политической жизни страны, организация в помощи отстающим в выполнении учебно-

тренировочных заданий и учебе в школе; разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, 

конфликтов между членами группы, культурно-массовая работа - экскурсии, поход; посещение 

кино и театров, организация вечеров отдыха, чествование победителей и др., ведение личных 

карточек с фиксацией спортивных результатов, подготовка заявок на соревнования, информация о 

предстоящих днях рождения и т.п. 

-Выполнение режима дня; 

-Методы побуждения (поощрения) и торможения (осуждения, наказания). 

Формы воспитательной работы: 
Индивидуальные и групповые: 

1.Воспитание непосредственно в процессе учебно-тренировочного процесса; 

2.Воспитание при совместном проведении досуга, вечеров отдыха, прогулок и экскурсий 

Содержание воспитательной работы: 
1.Углубить интерес обучаемых к занятиям спортом, расширить их знания в области спорта 

(обеспечить высокое качество проведения учебно-тренировочного процесса, сделать учебно-

тренировочный процесс более понятным, стимулировать сознательное и активное отношение к 

занятиям и побуждать к проявлению элементов творчества при выполнении заданий); 

2.Формировать в сознании воспитанников эталон спортсмена , который становится ориентиром 

для подражания и самовоспитания (знакомство с биографиями крупнейших спортсменов мира, 

организация встреч с ведущими спортсменами, посещении учебно-тренировочных занятий и 

соревнований спортсменов высокой квалификации); 

3.Пробудить потребность к самовоспитанию и руководить его осуществлением (воспитанник 

должен осознать свои недостатки и слабо развитые качества, эмоционально переживать это и 

испытывать сильное желание измениться); 

4.Побудить волевые проявления воспитанников в области выполнения намеченного. Вселять веру 

в свои силы и возможности; 

5.Воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, 

возникающие в процессе тренировки и спортивных соревнований; 

6.Сформировать спортивный коллектив, при котором наблюдается ценностно-ориентированное 
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единство членов группы; 

7.Воспитывать единство нравственных проявлений во всех областях деятельности: в спорте, 

учебе, повседневной жизни (единство требований и педагогических воздействий со стороны всего 

педагогического коллектива, а также благодаря согласованным воздействиям окружающих 

взрослых и сверстников). 

Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении №3. 

Учебно-тематический план представлен в Приложении № 5. 

 

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

 и борьбу с ним. 

Определения терминов 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена -  любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, любой медицинский персонал, родитель или любое иное 

лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
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связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

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

включают следующие мероприятия: 

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

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

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

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

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

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

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

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

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

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

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

указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». План антидопинговых мероприятий 
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представлен в таблице №6. Дидактический материал представлен в Приложении № 4 к 

программе спортивной подготовки по виду спорта «плавание».  



 

 

Таблица № 6 

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

     Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Пример программы мероприятия 

(приложение №1 к дидактическому 

материалу) 
 

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: сценарий/ 

Программа 

(свой либо рекомендованный), фото/видео 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

1 раз в год Согласно плану 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2 к дидактическому 

материалу) 
 

4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначени

ю 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. Согласно плану. 

 

http://list.rusada.ru/


 

5. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА
1
 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение №3 к дидактическому 

материалу) 
 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложения №4 и №5 к дидактическому 

материалу). Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо 

от формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

 

«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласно плану 

 

                                                      
 

https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/


 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Пример программы мероприятия 

(приложение №4) 

Обязательное предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА
2
 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначени

ю 

Согласно плану 

 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласно плану 

                                                      
 

https://newrusada.triagonal.net/


 

5.Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №5 и №6). Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства, 
 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен  

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

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 

Согласно плану 

 

ˡ Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет 

на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и 

старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн- курс. 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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2.7.Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика вводится на учебно-тренировочном этапе, начиная с 1-

го года обучения, как часть учебно-тренировочного процесса. Основы судейской и 

инструкторской практики проходят в форме обучающих семинаров, бесед, практических занятий, 

самостоятельной работы занимающихся. В течение всего периода тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Основные знания, умения и навыки по инструкторской и судейской практике 

приобретаются в процессе тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их. 

Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки работы и получить начальные навыки       

организации и судейства соревнований.  

Обучающиеся должны уметь самостоятельно провести разминку, занятие по плаванию на 

этапе начальной подготовки. С этой целью в процессе проведения учебно-тренировочных занятий 

тренер-преподаватель должен поручать поочерёдное проведение той или иной части учебно-

тренировочного занятия отдельным обучающимся и с помощью занимающихся давать оценку 

его деятельности. 

В процессе инструкторской практики тренер-преподаватель обязан ознакомить 

обучающихся с планированием и организацией учебно-тренировочного процесса, формами 

проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления документации, её 

содержания, ознакомить с технологией формирования у обучающихся соответствующих 

двигательных навыков. В процессе учебно-тренировочных занятий каждый обучающийся должен 

овладеть приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений. Эти умения 

должны закрепляться и совершенствоваться на протяжении всей учебно-тренировочной 

деятельности. 

При овладении обучающимися судейских навыков, тренер-преподаватель в процессе учебно-

тренировочных занятий объясняет не только ошибки, но и знакомит обучающихся с их 

классификацией. Предлагает оценить выполнение того или иного элемента, связки, упражнения, 

выполненного товарищем, т. е. выставить соответствующую оценку. 

Во время прохождения инструкторской и судейской практики обучающиеся приобретают 

следующие умения и навыки: 

-овладение принятой терминологией; 

-умение самостоятельно провести разминку, занятие по ОФП; 

-умение дать правильную оценку (в баллах) за выполнение упражнении в процессе проведения 

контрольных занятий или соревнований; 

-оказание помощи юным пловцам при изучении различных упражнений; 

-овладение приёмами страховки и помощи при выполнении тех или иных упражнений; 

-знание правил записи упражнений; 

-знание правил соревнований, привлечение к судейству в роли судьи, секретаря, судьи на линии, 

судьи при участниках, судьи по награждению; 

-умение организовать и провести школьные соревнования, умение составить протокол 

соревнований; 

-умение регистрировать спортивные результаты тестирования 

-выполнение требований к квалификационной категории «спортивный судья». 
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Примерный план инструкторской и судейской практики 

Таблица № 7 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) весь период. 

Задачи Виды заданий Срок реализации 

Изучение положений, 

правил соревнований 

1.Изучение литературы (самостоятельно) 

документации (самостоятельно и 

совместно с тренером-преподавателем). 

2.Беседы, обсуждения. 

3 Практические занятия. 

В течение года 

Освоение навыков 

организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора. 

Формирование 

склонности к 

педагогической работе 

1.Проведение подготовительной и 

заключительной частей занятий 

2.Практические занятия с подбором 

общеразвивающих упражнений 

3.Подготовка мест занятия и инвентаря для 

проведения учебно-тренировочного 

занятия 

В течение года 

(рекомендовано в 

каникулярный период) 

Формирование 

сознательного отношения 

к учебно-

тренировочному и 

соревновательному 

процессам.  

1.Ведение дневника самоконтроля: вести 

учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты спортивного 

тестирования, анализировать выступления 

на соревнованиях. 

2.Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей. 

 

В течение года 

 

Приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного 

судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных 

соревнований. 

 

1.Организация и проведения спортивных, 

массовых, физкультурных соревнований 

под руководством тренера-преподавателя 

В соответствии с 

планом 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий  

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Изучение положений, 

правил соревнований.  

1.Практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта.  

 

В течение года 

Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий  

в избранном виде спорта 

с начинающими 

спортсменами. 

Формирование 

1.Самостоятельное проведение учебно-

тренировочного занятия, под 

руководством тренера-преподавателя на 

этапе начальной подготовки. 

2.Самостоятельное проведение занятий по 

общей физической подготовке 

3.Обучение основным техническим 

В течение года 

(рекомендовано в 

каникулярный период) 
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склонности к 

педагогической работе 

элементам и приемам 

4.Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

5.Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей. 

 

Формирование 

сознательного отношения 

к учебно-

тренировочному и 

соревновательному 

процессам.  

1.Ведение дневника самоконтроля: вести 

учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, 

регистрировать результаты спортивного 

тестирования, анализировать выступления 

на соревнованиях.. 

В течение года  

 

Освоение методики 

проведения 

соревновательной 

деятельности 

1.Организация и проведение контрольных 

соревнований для групп начальной 

подготовки. 

2.Организация и проведения спортивных, 

массовых, физкультурных, спортивных 

соревнований в качестве судьи по 

избранному виду спорта и (или) смежным 

дисциплинам, под руководством тренера-

преподавателя 

В соответствии с 

планом 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий  

Этап высшего спортивного мастерства 

Изучение положений, 

правил соревнований. 

1.Практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта.  

 

В течение года 

Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий  

в избранном виде спорта 

со  спортсменами на 

этапе начальной 

подготовке, учебно-

тренировочном  этапе. 

Формирование 

склонности к 

педагогической. 

1.Самостоятельное проведение учебно-

тренировочного занятия в группе, под 

руководством тренера-преподавателя на 

этапе начальной подготовке, учебно-

тренировочном  этапе. 

2.Самостоятельное проведение занятий 

3.Обучение техническим элементам и 

приемам, путем демонстрации  таких 

элементов. Корректировка и исправление 

ошибок при выполнении упражнений 

другими обучающимися 

4.Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

5.Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей. 

 

В каникулярный 

период. 

 

 

 

 

 

В течение года 

Анализ учебно-

тренировочного 

процесса. 

1.Ведение дневника самоконтроля: вести 

учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, анализировать 

их, делать выводы; регистрировать 

результаты спортивного тестирования, 

анализировать выступления на 

В течение года 
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соревнованиях. 

Освоение методики 

проведения 

соревновательной 

деятельности. Получение 

судейской 

классификации. 

1.Организация и проведения спортивных, 

массовых, физкультурных, спортивных 

соревнований в качестве судьи по 

избранному виду спорта и (или) смежным 

дисциплинам, под руководством тренера-

преподавателя. 

2.Участие в судействе соревнований в 

роли секретаря. Ведение документации. 

В соответствии с 

планом 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий  

 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения            

восстановительных средств 

Основными факторами, определяющими рост спортивных результатов, являются 

максимальные функциональные показатели систем энергообеспечения, эффективность 

деятельности кардиореспираторной системы и их резервные возможности. 

При оценке индивидуальных показателей учитывают состояние здоровья спортсмена и 

степень адаптации к максимальным физическим нагрузкам, физическое развитие и биологический 

возраст, общую и специальную работоспособность в условиях дозированной нагрузки, 

функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Все дети, поступающие в учреждение представляют справку от детского педиатра о допуске 

их к занятиям спортивным плаванием. Обучающиеся спортсмены в группах начальной 

подготовки, учебно-тренировочных группах, группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства находятся под наблюдением врачебно-физкультурного диспансера или 

центра спортивной медицины, где проходят углубленное медицинское обследование в 

соответствии с Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020г. 

№ 1144н. Основной задачей обследования является определение состояния здоровья спортсмена и 

выявление различных отклонений от нормы.  

При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 

дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 

исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. 

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 

необходимости коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по 

восстановлению и оздоровлению тренировочной среды, необходимости медицинской 

реабилитации спортсменов. Примерное планирование объема восстановительных мероприятий и 

средств имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - то есть систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма обучающегося и др. 

Планирование восстановительных мероприятий 

Таблица № 8 

Уровень 
Напряжённость 

восстановительн
ых мероприятий 

Средства восстановления 

Основной 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от  

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, 

парная баня или сауна, души, 

ванны. Комплексы сочетания 

этих средств 
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Текущий 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной нагрузки 

определенной направленности с 

учётом специфики последующей 

нагрузки 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный 

массаж, тонизирующие растирания 

в период занятий ОФП, вибро- 

тренировочный и локальный 

массаж в сочетании с сауной 

Оперативный 

Срочное восстановление 
работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 
упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие 

растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов 

восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на 

три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении 

тренировки остальные средства оказываются неэффективными. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: 

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

-правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в целостном 
тренировочном процессе; 

-введение специальных 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 расслабления и т. п.); 

-корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

-повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

-эффективная индивидуализация тренировочных занятий; 

-соблюдение режима дня. 

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный 

досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время 

отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, 

самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, 

слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно- 

биологические средства: 

-рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 

-поливитаминные комплексы; 

-различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

-ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

-контрастные ванны и души, сауна. 
С ростом объема специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 
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восстановление спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в 

рационально построенной системе тренировки. 

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и 

трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном 

соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях 

и многократных стартах в течение дня. 

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая 

организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, 

ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 

соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, 

различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, 

электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые 

стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, 

подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, 

увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу 

потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и 

улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная 

(резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут 

отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда 

входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола. В зависимости от вида 

спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения 

в  интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. 

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, 

соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных 

процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно- 

двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 

Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения 

обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях 

спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают 

значительные изменения. 

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, 

молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в 

достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в 

регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах 

закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 

Общие методические рекомендации 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

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

средствам общего воздействия (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 средств даёт больший эффект. 

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности 

или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные 
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средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Примерный план применения восстановительных средств и мероприятий 

Таблица № 9 

№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

Этапы подготовки 

1. Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки, на 

всех этапах подготовки 

2. 

 

 

 Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж: классический, восстановительный, общий; 

сегментарный; точечный; вибрационный; гидромассаж; 

мануальная терапия; самомассаж. 

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны. 

3. Различные методики банных процедур: баня с парением, 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка, инфракрасная сауна. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, магнит 

терапия, ингаляции.  

 

 

 

В течение всего периода 

спортивной подготовки с 

учетом физического состояния 

спортсмена, по назначению 

врача на всех периодах 

подготовки 

 

 

3. Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

13. Энзимы.  

В течение всего периода 

спортивной подготовки с 

учетом физического состояния 

спортсмена, только по 

назначению врача. 

 

4. Кислородотерапия (кислородные коктейли).   Все этапы подготовки, по 

назначению врача. 

III.Система контроля.  

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: 

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  по этапам 

спортивной подготовки. 

На этапе начальной подготовки: 
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формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры 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» 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности и всестороннее развитие физических 

качеств; 

овладеть основами техники вида спорта «плавание»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

укрепление здоровья; 

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). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культуры и спортом; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

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»; 

укрепление здоровья; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков в 

условиях соревновательной деятельности; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «плавание»; 

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»; 

укрепление здоровья; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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 На этапе высшего спортивного мастерства: 

Повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «плавание» 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных результатов в условиях соревновательной деятельности. 

3.2  Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Рекомендуемые темы для теоретической подготовки учебно-тренировочных групп и 

групп спортивного совершенствования: 

Тема 1. Развитие вида спорта в России и за рубежом. История вида спорта «плавание». 

Первые спортивные соревнования. Система международных и российских соревнований. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов.  

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний. Санитарно-

гигиенические требования к занятиям по «плаванию». Необходимость соблюдения режима дня, 

питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях. Гигиенические требования к 

спортивной одежде. Личная гигиена. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими 

вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, 

воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности 

пловца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.  

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека. Общие понятия о костной, 

мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного 

развития детей и подростков. Изменение состояния организма человека под воздействием 

физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших 

средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).  

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при несчастных случаях. 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях плаванием. Порядок 

осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. 

Противопоказания к занятиям.. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, 

самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). Причины возникновения травм и их 

предупреждение во время занятий. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном 

и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи на воде. Меры обеспечения 

безопасности при занятиях плаванием.  

Тема 5. Основы методики тренировки. Основные принципы, средства и методы спортивной 

тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки: техническая, физическая, 

тактическая, моральноволевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, 

скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за 

развитием физических качеств. Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней 

тренировки, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на 

этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки юных пловцов. 

Принципы составление специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий 
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(утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических 

качеств). 

  Тема 6. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка. Спортивная честь и культура 

поведения спортсмена. Традиции спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды. 

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, 

трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания. Психологические приемы и методы, 

позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость 

сознательного отношения к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил 

и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, 

дистанции, темпа и т.п.  

Тема 7. Правила, организация и проведение соревнований. Виды и программа соревнований 

для детей и подростков. Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции 

представителя и капитана команды. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка 

мест соревнований и оборудования.  

Тема 8. Спортивный инвентарь и оборудование. Общая характеристика инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, 

устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития 

силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и 

оборудованием. 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

Выполнение приемных и контрольно-переводных нормативов является обязательным для 

всех обучающихся спортсменов и желающих быть принятыми на обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки. Целью результатов выполнения приемных 

нормативов является выявление и определение перспективных спортсменов, для достижения 

спортивных результатов и прием их в учреждение. Целью  контрольно - переводных нормативов 

на каждом этапе спортивной подготовки является анализ качества тренированности спортсменов, 

уровня их спортивного мастерства по итогам освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по избранному виду спорта.  

Основными задачами приемных нормативов является: 

- отбор перспективных детей  для формирования спортивных групп; 

- выявление уровня развития общей физической подготовки, двигательных качеств и владения 

техническими навыками; 

- выявления психических качеств личности при прохождении контрольно-приемных нормативов; 

Приемные нормативы проходят в виде тестов индивидуально или в группе. 

Основными задачами контрольно-переводных нормативов является: 

- отбор обучающихся для формирования/комплектования спортивных групп; 

- повышение ответственности каждого тренера-преподавателя за результаты проделанной 

работы; 

- контроль степени освоения обучающимися дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки в рамках учебно-тренировочного года; 

- стимулирование целенаправленного, непрерывного повышения уровня профессиональной 

подготовки спортсменов; 

- анализ подготовленности и динамики изменения индивидуальных показателей по общей 

физической и специальной физической подготовки спортсменов; 

- выявление уровня развития двигательных качеств и овладения техническими навыками; 

- перевод спортсменов на следующий год или этап спортивной подготовки. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание 
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уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющим эти обобщенные понятия.  

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 

разносторонности и эффективности техники.  

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем 

тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).  

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в 

процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 

подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях. В Приложении № 6 

представлены дополнительные контрольно-переводные нормативы по плаванию, для лиц, 

обучающихся в учреждении по программам спортивной подготовки, данные нормативы 

обязательны к выполнению для перевода на соответствующий этап спортивной подготовки и 

формирования групп спортивной подготовки для дальнейшего прохождения программ спортивной 

подготовки в учреждении. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медикобиологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной 

медицины на углубленном медицинском обследовании. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки для 

зачисления на этап начальной подготовки первого года обучения, по виду спорта 

«плавание» 

Таблица № 11 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.2. 

 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.3. 

 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1 +3 

1.4. 

 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 

2.Нормативы специальной физической подготовки на суше и воде 

2.1. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок  мяча вперед. 

м 
не менее 

3,5 3 

2.2. 
Скольжение на груди, на спине от 

бортика 
баллы 

мальчики /девочки 

Выполнил 

упражнение 

+ 3 балла 

(максимум) 

Не выполнил 

упражнение 

0 баллов 
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2.3 
 

Поплавок с задержкой дыхания 
баллы 

Выполнил 

упражнение 

+ 3 балла 

(максимум) 

Не выполнил 

упражнение 

0 баллов 

2.4 
 

Звездочка на спине/на груди 
баллы 

Выполнил 

упражнение 

+3 балла 

(максимум) 

Не выполнил 

упражнение 

0 баллов 

2.5 
Проплывание на спине и/или на 

груди руки "в стрелочке" 10-20 м 
баллы 

Выполнил 

упражнение 

+10 баллов 

(максимум) 

Не выполнил 

упражнение 

0 баллов 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода      на этап начальной подготовки  второго года 

обучения по виду спорта «плавание» 

Таблица № 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки 

1.1. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
Количество 

раз 

не менее 

10 5 

1.2. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 
не менее 

120 110 

2.Нормативы специальной физической подготовки на суше и воде 

2.1. 
Плавание (вольный  стиль) 

50 м - без учета времени 

2.2. Плавание (на спине) 50 м - без учета времени 

2.3. 

Исходное положение – стоя, 

держа мяч весом 1 кг за головой. 

Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

4 3,5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «плавание» 

Таблица № 13 

№ 
Упражнения Единица 

Норматив 
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п/п измерения юнош
и 

девушк
и 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не более 

11 7 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не более 

+3 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,2 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 
не менее 

122 117 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя держа мяч 

весом 1 кг за головой. Бросок мяча 

вперед 

м 

не менее 

4 3,5 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до  Уровень спортивной квалификации 

до трех лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский  спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 
спортивные 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» 

Таблица № 14 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 

не 
менее 

8 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не 
менее 

- 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не 
менее 

+9 
+

13 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,5 8,9 
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1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
с
м 

не 
менее 

183            167 
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. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

с

м 

не 
менее 

45 35 

2.3. 

Исходное положение – стоя в воде 

у борта бассейна. Отталкиванием 

двух ног скольжение в воде лежа 

на груди, руки вперед. Дистанция  

м 

не 
менее 

11 

 

3.Уровень спортивной квалификации 
 (спортивные разряды) 

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» 

Таблица № 15 

№ п/п Упражнения 

Единица 

измерен

ия 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,6 4,9 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

37 20 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

с
м 

не менее 

+11 +15 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

с
м 

не менее 

218 183 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 

м 

не менее 

7,5 5,3 

2.2. 

Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на 

обе ноги 

см 

не менее 

50 40 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

                                Спортивное звание «мастер спорта России» 
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3.4.Методические рекомендации по проведению контрольно-переводных и приемных 

испытаний (тестирования). 

Перед тестированием в обязательном порядке проводится разминка. Тестирование 

представляет собой комплекс контрольных упражнений по ОФП и СФП включает следующие 

тесты: 

Бег на 30 метров. 

Бег на 30 м выполняется с высокого старта. 

По команде "На старт!" участник должен подойти к линии старта и занять позицию перед 

линией строго на своей дорожке. Участник не должен касаться руками или ногами линии старта 

или земли за ней. 

По команде "Внимание!" участник должен зафиксировать окончательную стартовую 

(неподвижную) позицию. После свистка стартера или команды "Марш!" он начинает движение. 

Ошибки, в результате которых испытание (тест) не засчитывается: 

-неготовность участника к старту через 2 минуты после вызова стартера; 

-участник во время бега создает помехи другому тестируемому; 

-старт участника раньше команды стартера "Марш!" или свистка (фальстарт). 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. 

Тестирование проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной 

спортивной площадке 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на 

полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов 

относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в 

пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и 

разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных 

приспособлений (электронных контактных платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, 

затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, 

продолжить выполнение испытания. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

-нарушение требований к исходному положению; 

-нарушение техники выполнения испытания; 

-нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; 

-отсутствие фиксации на 1 секунду исходного положения; 

-превышение допустимого угла разведения локтей; 

-разновременное разгибание рук. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи). 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье выполняется 

из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. 

Участник выполняет упражнение в спортивной форме, позволяющей судьям определить 

выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). 
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При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два предварительных 

наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической 

скамьи определяется знаком « - », ниже – знаком «+ ». 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

-сгибание ног в коленях; 

-фиксация результата пальцами одной руки; 

-отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для 

прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник 

принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед 

линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Допускаются махи руками. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Участник имеет право: 

-при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

-использовать все время (1 минуту), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

-заступ за линию отталкивания или касание ее; 

-отталкивание с предварительного подскока; 

-поочередное отталкивание ногами; 

-использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка; 

-уход с места приземления назад по направлению прыжка. 

Бег челночный 3х10 метров с высокого старта. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, 

обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 

Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. 

Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. 

По команде «Марш» обучаемый должен пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией 

поворота любой частью тела, повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 

10 метров. Рекомендуется осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют 

минимум по два человека. 

Техника выполнения испытания. 

По команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы 

толчковая нога находилась у стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад 

(наступать на стартовую линию запрещено). 

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и 

переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, 
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пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок финишируя. 

Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат 

фиксируется до 0,1 секунды. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

-участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» (фальстарт); 

-во время бега участник помешал рядом бегущему; 

-участник не пересек линию во время разворота любой частью тела. 

Бросок мяча 1 кг, стоя из-за головы. 

Бросок мяча 1 кг., стоя из-за головы выполняется от лицевой линии через всю площадку, на 

выполнение дается 2 попытки. Результат измеряется в метрах от стартовой линии до места 

падения мяча. Учитывается лучший результат. 

Прыжок в высоту с места отталкиванием двумя ногами с приземлением на обе ноги. 

Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки 

ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Допускаются махи руками. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до 

ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. Участник имеет 

право: 

-при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

-использовать все время (1 минуту), отведенное на подготовку и выполнение прыжка.  

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

-заступ за линию отталкивания или касание ее; 

-отталкивание с предварительного подскока; 

-поочередное отталкивание ногами; 

-использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во время прыжка; 

-приземление поочередно на ноги. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание». 

4.1.Основы многолетней подготовки пловцов 

Многолетняя спортивная подготовка условно подразделяется на этапы (в соответствии с 

биологическими закономерностями роста и развития организма), каждый из которых имеет свои 

педагогические задачи. 

Начальные этапы подчиняются задачам формирования функциональной базы и 

специализированных спортивно-технических навыков, укреплению здоровья юных спортсменов и 

привитию им интереса к занятиям спортом. Последующие этапы многолетней подготовки 

направлены на: 

- преимущественное развитие качеств и способностей, лимитирующих уровень достижений у 

спортсменов высокого класса, 

- создание устойчивой мотивации на достижение высот спортивного мастерства через упорные 

систематические тренировки, 

- доведение специализированных технических навыков до высшей степени совершенства. 

При разработке стратегии и содержания многолетней спортивной подготовки следует учитывать 



37 
 

специфические особенности плавания, как вида спорта, в том числе факторы, лимитирующие 

спортивные достижения; возрастные закономерности роста и развития детей и подростков, 

тренировочный эффект различных средств и методов подготовки на изменение темпов прироста 

двигательных способностей в различном возрасте. 

К числу важнейших факторов, определяющих результативность системы многолетней подготовки 

пловцов, относятся: 

- возраст начала занятий плаванием и начала специальной тренировки; 

- возраст достижения наивысших результатов и продолжительность предшествующей этому 

подготовки; 

- закономерности становления различных сторон мастерства пловцов разного пола и 

специализации и формирования адаптационных процессов в ведущих функциональных системах; 

- индивидуальные и половые особенности пловцов. 

Подавляющее большинство успешных пловцов в мировой практике начали спортивную 

подготовку в возрасте от 7 до 10 лет, и есть основания считать, что этим диапазоном и ограничен 

благоприятный для начала занятий плаванием возраст. 

К настоящему времени средний возраст лидеров мирового плавания - 23 года. Однако 

минимальный возраст вхождения в десятку сильнейших пловцов - мужчин составляет 17-18 лет, у 

женщин - 15-16 лет. Рост средних значений в последние годы происходит за счет значительного 

увеличения верхней границы возраста максимальной реализации индивидуальных возможностей, 

который приближается к рубежу в 35 лет. 

При анализе, закономерностей становления различных сторон мастерства пловцов разного 

пола, их специализации и формирования адаптационных процессов в ведущих функциональных 

системах, индивидуальных и половых особенностей пловцов, следует рассмотреть основные 

понятия. 

Биологический возраст - степень соответствия развития организма, его отдельных систем и 

звеньев, соответствующей усредненной норме признаков лиц одинакового паспортного возраста. 

Пубертатный период - период полового созревания человека, охватывающий возрастной 

диапазон от 8 до 17 лет, к концу которого организм достигает половой, физической и психической 

зрелости. 

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит наиболее 

интенсивный естественный прирост отдельных двигательных способностей и в котором можно 

ожидать наибольшего прироста данного физического качества в ответ на тренировочную нагрузку. 

Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на пубертатный 

период развития (8-17 лет). К концу пубертатного периода организм достигает полной половой, 

физической и психической зрелости. Пубертатный период принято разделять на три фазы: 

препубертатную, собственно пубертатную и постпубертатную. Эти фазы характеризуются 

различными темпами роста и созревания отдельных функциональных систем организма (нервной, 

костно-мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.). 

Препубертатная фаза развития характеризуется ускоренным ростом тела в длину и 

интенсивными изменениями со стороны вегетативных систем организма. 

Собственно пубертатный период характеризуется нарастанием активности половых желез и 

совершенствованием деятельности всех функциональных систем организма. В начале 

пубертатного периода имеют место высокие темпы увеличения длины и массы тела, которые затем 
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снижаются. У девочек пубертатный скачок роста отмечается в 10-13 лет с пиком прироста длины 

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

точки зрения построения многолетней тренировки собственно пубертатный период, является 

наиболее важным. Данная фаза характеризуется нарастанием активности половых желез организма 

и совершенствованием деятельности всех функциональных систем. 

Постпубертатная фаза развития характеризуется завершением естественного прироста 

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

развития организм достигает полной физиологической зрелости. 

Акселерация - ретарДация. Типы и темпы биологического развития у детей различны. Дети 

одного и того же календарного возраста могут значительно отличаться по уровню полового 

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

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

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

тип запаздывающего развития (ретардированный). 

Наибольшим потенциалом развития обладают лица, имеющие высокие уровни физических 

качеств и функциональных возможностей при нормальных или замедленных темпах полового 

развития. По своему физическому развитию они к завершению полового созревания обгоняют 

акселерированных сверстников. Хотя следует учитывать, что раннее вступление в пубертатную 

фазу развития еще не гарантирует ее раннего окончания. Этот факт также важно учитывать в 

процессе спортивной подготовки во время индивидуализации нагрузки и анализа результатов 

приемно-переводных нормативов. 

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств 

Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они отличаются друг от 

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

приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических 

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

оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной 

производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, 

максимальной силы, силовой выносливости, скоростносиловых способностей и т. д. 

Оптимальные возрастные периоды физического развития, динамика физических качеств, 

периоды для акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной 

работоспособности пловцов (женского и мужского пола) от 8 до 17 лет представлены в таблицах 6 

и 7. Отметим, что эти периоды смещены у детей и подростков, отличающихся по типу 

биологического развития и могут быть разными у детей занимающихся и не занимающихся 

спортом. 

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

интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного 

мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров 

сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 

Сенситивные периоды физического развития, физических качеств, двигательных способностей и 

компонентов специальной работоспособности девочек - пловцов от 8 до 17 лет. 

Таблица № 16 
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Показатели 
Возрастные периоды, лет 

8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 

Длина тела 
 

С В ОВ ОВ В С 
  

Масса тела 
   

С В ОВ В В 
 

ЖЕЛ 
   

С В ОВ В В С 

МПК 
   

С В ОВ ОВ В С 

Координационные 

способности 

С В В В С 
    

Подвижность в суставах В В В В С 
    

Базовая выносливость (на 

уровне ПАНО) 

С В В В В С 
   

Базовая выносливость (на 

уровне МПК) 

  

С В ОВ В С 
  

Анаэробно-

гликолитические 

способности 

   

С В В В С 
 

Скоростные способности С С С С В В С 
  

Быстрота ОВ В ОВ 
  

В 
 

С 
 

Абсолютная сила В 
 

ОВ В 
    

ОВ 

Максимальная сила 
   

С В В В 
  

Общая силовая 

выносливость 

С С В В В С С 
  

Специальная силовая 

выносливость 

   С В В В С 
 

Скоростно-силовые 

способности 

  С В ОВ С  
  

Сила гребковых 

движений 

  С В В ОВ В С 
 

 

Условные обозначения. 

Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие 

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания 

новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение 

всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет, поэтому разучивание большего 

количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию 

физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено 

в этот период, тем лучше, в дальнейшем, будут осваиваться сложные технические элементы. 

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого 

внимания следует создавать на учебно-тренировочных занятиях повышенный эмоциональный 

уровень, используя при этом игровые формы ведения тренировки, оценку действий каждого 

ребенка, метод поощрения. 

Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление, поэтому 

особенно важным на учебно-тренировочных занятиях является доступный для понимания 

образный показ и наглядный метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» 

костный скелет и не сильно развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в 

воде, что облегчает разучивание движений по формированию техники плавания. 

Сенситивные периоды физического развития, физических качеств, 

двигательных способностей и компонентов специальной работоспособности 

мальчиков - пловцов от 8 до 17 лет 
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Таблица №17 

Показатели 
Возрастные периоды, лет 

растные периоды, лет 
8-9 9-10 10-11 11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 

Длина тела    С В ОВ ОВ В С 

Масса тела     С В ОВ В В 

ЖЕЛ  С С С В ОВ В В С 

МПК    С В ОВ ОВ В С 

Координационные способности С В В В В С    

Подвижность в суставах В В В В В С    

Базовая выносливость (на 

уровне 

ПАНО) 

С С С В ОВ ОВ В С  

Базовая выносливость (на 

уровне МПК) 
  С С ОВ ОВ С   

Анаэробно-гликолитические 

способности 
     С ОВ В ОВ 

Скоростные способности  С С С С С В В С 

Быстрота В С С С С С С   

Абсолютная сила С С С С С В С С ОВ 

Максимальная сила      С В ОВ С 

Общая силовая выносливость С С С В В С С   

Специальная силовая 

выносливость 

    С В В ОВ В 

Скоростно-силовые 

способности 

     С В ОВ В 

Сила гребковых движений    С В С В ОВ В 

 

Условные обозначения. 

Темпы естественного прироста: С - средние, В - высокие, ОВ - очень высокие 

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

что сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. Значительно возрастает 

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

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

внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистральных артерий 

создаются условия, затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное 

давление на стенки сосудов. 

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, 

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

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

становится менее выраженной, чем в детском возрасте. Несмотря на это в начале этапа до 10-11 

лет у девочек и в 10-12 лет у мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения 

аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на 

уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации мышц, 

снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности вегетативных систем, 

использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров 

(процесс стимулируется соматотропным гормоном). 

Наибольший прирост подвижности в суставах наблюдается у девочек до 12 лет, у мальчиков 
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до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. 

У девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной 

мощности (МПК) за счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности 

аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но все таки еще ограничена способность к длительной 

работе на уровне близком или равном МПК. 

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

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

возрастает. И проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. 

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

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

медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях. 

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

увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в 

реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 

12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции 

движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы 

прироста быстроты снижаются. 

В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с 

ней нарастает максимальная сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков 

прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции 

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

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

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

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

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

скоростносиловых способностей. 

В возрасте 10-12 лет у девочек и мальчиков происходит формирование «взрослой» ритмо-

силовой структуры техники плавания. Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при плавании идет 

за счет увеличения силы и ее реализации в процессе плавания. 

Особенности возрастного развития Девушек 12-16 лет 

У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы 

тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важным показателем для возрастного развития 

девушек является возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого 

происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 года. Происходит 

формирование окончательных пропорций тела. 

До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное 

МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет; а относительное (на килограмм массы 

тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. 

Пик прироста гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются 

запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития алактатных 

анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста - в конце этапа. 

Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года после менархе 

резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. 

Темпы прироста силовой выносливости замедляются. 
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На протяжение всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически 

равномерно. В начале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения 

гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-

силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет «запаса силы» и совершенствования 

гликолитического и алактатного механизма энергообеспечения). В начале этапа прирост 

специальной силы в воде (при плавании на привязи) идет параллельно с увеличением мышечной 

массы, а в конце - за счет реализации «запаса силы». 

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет 

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

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

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

уровне ПАНО имеют место в 14-15 лет. Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, 

индивидуальный максимум аэробной мощности 

достигается к 17-18 годам. Относительный показатель МПК стабилизируется и даже может 

снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной массы. 

В результате естественного биологического развития имеет место быстрое увеличение 

мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные 

предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей параллельно с развитием 

максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. 

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

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

увеличения функциональной производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых 

способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет 

(наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитической и алактатной 

мощности). 

Реализация силовых потенций в гребковых движениях зависит от формирования пропорций 

тела и увеличения силовых способностей. Оптимальный период для развития специальной силы в 

воде 14-17 лет. Таким образом, необходимо данные сведения учитывать при планировании 

спортивной подготовки. 

4.2. Виды подготовки 

Физическая подготовка пловцов 

Общая физическая подготовка (далее - ОФП) 

ОФП - процесс развития двигательных способностей, не специфических для избранного вида 

мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в спорте. 

Задачи процесса ОФП. Общая физическая подготовка направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики вида спорта. 

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различными 

движениями рук, в полуприсядь и т.п.); 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 30 мин в 

чередовании с ходьбой); 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и 

висах); 
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- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 

- лыжная подготовка. 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание кистей, 

предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; 

наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 

успокоения дыхания и т. д. 

Упражнения с мячами эффективны, когда внимание спортсменов акцентируется на 

необходимости полностью расслабить мышцы рук после броска. 

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются 

перекаты, кувырки и т. д. 

Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих 

гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. Основы техники ведения, передачи, 

бросков, приема и ловли мяча. Игра по упрощенным правилам (минибаскетбол, минифутбол, 

водное поло и др.) и по полным, в зависимости от возраста. 

Специальная физическая подготовка (далее - СФП) 

Специальная физическая подготовка - это процесс развития физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). На суше к средствам СФП 

относят упражнения на специальных тренажерах, в воде - подавляющее большинство видов 

тренировочной нагрузки. 

Данное деление на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной квалификации 

углубляется спортивная специализация, и некоторые упражнения из категории СФП переходят в 

ОФП. В связи с этим специалисты выделяют раздел, занимающий промежуточное положение 

между ОФП и СФП - вспомогательная подготовка. 

Развитие физических качеств 

Развитие выносливости. Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта 

принято разделять на 5 зон преимущественной направленности тренировочного воздействия. 

Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность 

выполняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина 

индивидуального максимума потребления кислорода). Дополнительно используют биохимические 

и физиологические параметры, в частности уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и 

др. 

С методической точки зрения в условиях УТЗ целесообразно ориентироваться на виды 

выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-биологической 

(таблица 8), но с учетом специфики спортивного плавания и особенностей упражнений для 

возрастных групп. 

Зоны тренировочных нагрузок в плавании 

Таблица № 18 

Зона Направленность тренировочного 

воздействия 

Педагогическая классификация 

V Смешанная алактатно - гликолитическая 
Развитие скорости 

Скоростная выносливость 
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IV Гликолитическая анаэробная 
Выносливость к работе гликолитического 

анаэробного характера 

III Смешанная аэробно-анаэробная Базовая выносливость - 2 

II Преимущественно аэробная Базовая выносливость - 1 

 I Аэробная 

 

В частности, упражнения могут считаться чисто алактатными при их продолжительности 

менее 10 с. Таких упражнений в спортивном плавании очень мало, на практике их объединяют с 

упражнениями продолжительностью до 25-30 с. Поэтому V зону более точно называть смешанной 

алактатно- гликолитической. 

Упражнения 4 зоны в педагогической классификации часто относят к специальной 

выносливости, что не совсем точно. Они являются специальными для пловцов, выступающих на 

дистанциях 100 и 200 м, но для спринтеров, выступающих на 50 м и средневиков и стайеров (800-

1500 м) работа гликолитической анаэробной направленности не является специфической. 

Мощность работы и предельное время ее выполнения тесно взаимосвязаны, что дает 

возможность судить о преимущественной направленности нагрузок, основываясь на регистрации 

времени на отрезках дистанции, интенсивности и частоты пульса. 

Развитие силы. Виды силовых способностей: 

- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, 

которую в состоянии развить человек; 

- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую 

работу продолжительностью до 30 с; 

- силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению 

при работе длительностью до 4 мин. 

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две группы: общую и 

специальную силовую подготовку. 

Общая силовая подготовки 

Задачами общей силовой подготовки являются: 

1) гармоническое развитие основных мышечных групп пловца; 

2) укрепление мышечно-связочного аппарата; 

3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Средства физической подготовки различается по типу используемого сопротивления и 

развиваемым мышечным группам: общеразвивающие упражнения без предметов; с партнером; с 

отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); 

упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, 

перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для 

плавания силовых тренажерах. Обычно из таких упражнений составляют комплексы, получивших 

название «специальная гимнастика пловца». В таких комплексах обычные гимнастические 

упражнения сочетаются с упражнениями, укрепляющие важные для плавания мышцы. 

Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при непредельном количестве 

повторений, чередуя исходные положения, темп, задействованные мышечные группы. 

Средства и методы развития специальной силы 
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В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют различные 

тренажеры: блочные, фрикционные, пружинно-рычажные, и изокинетические, а также наклонные 

скамейки с тележками. 

Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным, и повторным методами. 

Специфический адаптационный эффект тренировки на развитие силовых способностей 

определяется величиной отягощения, темпом движений, длительностью однократной работы и 

интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным тренирующим фактором 

является максимальная частота движений при субмаксимальных и больших отягощениях (на 

уровне 70-90 % от максимальной силы). Длительность однократной работы не должна превышать 

30 с, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2 мин (таблица 9). 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 до 75% от 

максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 2-7 мин. 

Средства специальной силовой подготовки в воде 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо создать пловцу 

условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, существенно большие, чем при 

обычном плавании. Этого можно достичь несколькими методами. Во-первых, это создание 

дополнительной опоры для рук (лопатки, ручные ласты, плавание с подтягиванием за дорожку или 

за специально протянутый канат). Во-вторых, это повышение сопротивления движению 

(гидротормозы различного вида, дополнительное сопротивление за счет блочного устройства либо 

резинового шнура, плавание на привязи). 

Примерные режимы работы на тренажерах различного типа, направленные на развитие 

силовых способностей 

Таблица №19 

% от 

максимального 

отягощения 

Время 

выполнения 

Количество Паузы 

отдыха между 

подходами 

Преимущественная 

направленность повторений 

в 

подходе 

подходов 

85-90 — 4-8 3-5 2 мин Максимальная сила 

75-85 — 6-10 6-8 2-3 мин Максимальная сила 

70-80 — 8-15 4-6 2-4 мин Взрывная сила 

85-90 15 с 10-15 6-8 1-2 мин СкСВ 

75-70 15 с 12-18 6-8 1-2 мин СкСВ 

80-85 20 с 15-21 6-8 1-2 мин СкСВ 

85-90 30 с 18-24 5-8 2 мин СкСВ 

75-70 30 с 25-30 5-8 2 мин СкСВ 

75-70 60 с 40-50 5-7 2-3 мин СВ 

50-60 60 с 50-60 4-6 2-3 мин СВ 

50-60 120 с 85-110 4-5 2-4 мин СВ 

45-55 180 с 140-170 3-4 3-6 мин СВ 

40-50 300 с 210-250 2-3 3-6 мин СВ 

 
Лопатки. В тренировке применяются лопатки с различной площадью поверхности, форма 

принципиального значения не имеет. Для совершенствования эффективности гребка можно 

применять и обычные серии типа 16х100 м с малыми лопатками, большие же используются для 
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увеличения специальной силы и мощности движений на отрезках 25-50 м. Необходимо чередовать 

плавание с лопатками и без них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют 2-й купальник или 

футболку, для большего отягощения используют разнообразные щитки, карманы, куски поролона, 

парашюты, буксируемые пловцом. При развитии силовой выносливости используют небольшое 

дополнительное сопротивление и дистанции до 800 м, скоростно-силовая выносливость 

совершенствуется в упражнениях до 30 с. 

Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, которое постепенно 

нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, связанные с несогласованной 

(раздельной) работой рук и ног. Лучше всего использовать вакуумную резину диаметром 8-12 мм, 

можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы эластичность резины допускала примерно 

трехкратное растяжение. 

Блочный тренажер. Более точно величину дополнительного усилия можно установить при 

плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью блочного тренажера, установленного на 

бортике бассейна. 

Развитие скоростных способностей. Под скоростными способностями понимается 

комплекс свойств двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные 

действия в кратчайшее время. 

Скоростные способности подразделяются на элементарные и комплексные. К элементарным 

видам скоростных способностей относятся: 

- скорость простой и сложной двигательной реакции; 

- скорость выполнения отдельного движения; 

- способность к быстрому началу движения; 

- максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят максимальную скорость 

плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. 

Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности нервных процессов, 

совершенства нейромышечной регуляции, мышечной композиции и качества спортивной техники. 

Время реакции на старте определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных 

процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность развивать и 

поддерживать максимальный темп движений оказывает влияние лабильность нервных процессов и 

подвижность в суставах. Максимальный темп при плавании в первую очередь определяется 

скоростно-силовыми способностями. 

Развитие двигательной реакции имеет значение для эффективного выполнения старта и для 

смены этапов в эстафетном плавании. С этой целью используется раздельное совершенствование 

скорости реагирования на стартовый сигнал и последующих движений; обучение способности 

различать малые отрезки времени, концентрации внимания на эффективном выполнении 

отталкивания и прыжка, а не на ожидании стартового сигнала. Следует иметь в виду, что скорость 

двигательной реакции является консервативным показателем и незначительно улучшается при 

тренировке (всего на несколько сотых долей секунды). Упражнения способствует главным образом 

повышению стабильности времени реакции на стартовый сигнал. 

Решающий стимул для развития максимального темпа скоростных способностей — высокая 

интенсивность движений. Для достижения максимального темпа движений необходимо 3-5 секунд 

удерживать максимальный темп. Интервалы между нагрузками скоростной направленности 

должны обеспечивать почти полное восстановление работоспособности. В то же время 

длительность отдыха должна быть такой, чтобы не произошло значительного понижения уровня 
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возбуждения ЦНС. 

Повышение максимальной скорости плавания проводится при параллельном развитии 

силовых способностей организма, а также совершенствовании техники плавания. Для каждого 

спортсмена существует своя оптимальная величина темпа, которую он не может превысить, не 

нарушая при этом эффективности гребковых движений. На суше используется применение 

спортивных и подвижных игр, требующих быстроты реагирования, частого переключения с одного 

вида деятельности на другой. 

Развитие гибкости. Гибкостью называется способность выполнять движения с наибольшей 

амплитудой (подвижность в суставах всего тела). Гибкость подразделяются на активную и 

пассивную. Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы собственных мышц. 

Пассивная гибкость определяется по максимальной амплитуде движения, которая может быть 

достигнута с помощью внешней силы. Пассивная - больше активной, она определяет «запас 

подвижности» для увеличения амплитуды активных движений. В тренировке пловцов нужно 

применять средства и методы развития обоих видов гибкости. 

Развитие подвижности в суставах проводится с помощью пассивных, активно-пассивных и 

активных упражнений. В пассивных упражнениях максимальная амплитуда движения достигается 

за счет усилия, прилагаемого партнером. В активно-пассивных движениях увеличение амплитуды 

достигается за счет собственного веса тела, растягивание в висах на перекладине и кольцах и т.п.). 

К активным упражнениям, направленным на развитие подвижности в суставах, относятся махи, 

медленные движения с максимальной амплитудой, статические напряжения с сохранением позы. 

Для эффективного развития подвижности в суставах и во избежание травматизма 

упражнения на гибкость должны выполняться после разминки, или в конце основной части 

учебно-тренировочных занятий на суше (перед занятиями на воде), или между отдельными 

подходами в силовых упражнениях. В последнем случае растяжение мышц и сухожилий после 

таких упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться большей 

амплитуды движений. 

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться ежедневно, а для 

поддержания ее на достигнутом уровне - могут проводиться 34 раза в неделю. Комплексы 

упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с активных и активно-пассивных 

упражнений. Применение пассивных упражнений для развития гибкости требует специального 

обучения спортсменов и постоянного контроля со стороны тренера-преподавателя, так как высока 

степень риска получения травм суставов и мышц. После пассивных упражнений целесообразно 

выполнять активные упражнения на развитие подвижности в тех же суставах. 

Развитие координационных способностей. Под координационными способностями 

(ловкостью) следует понимать способность человека точно, целесообразно и экономно решать 

двигательные задачи и быстро овладевать новыми движениями. Плавание предъявляет 

специфические требования к координационным способностям. Способность к оценке и регуляции 

динамических и пространственно-временных параметров отражает совершенство 

специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, времени, темпа, ритма, воды. 

Крайне важна способность к произвольному расслаблению мышц. 

Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно решать задачи, 

возникающие в тренировочной и соревновательной деятельности, обеспечивая при этом 

необходимую вариативность движений. 

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных действий, характерных для 
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плавания создает трудности для полноценного развития ловкости. Поэтому в подготовке пловцов 

используют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры (водное поло, 

баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и 

элементы акробатики. Однако эти упражнения не специфичны для плавания и создают лишь 

общую базу для проявления координационных способностей. Для развития специализированных 

восприятий основным методическим приемом является обеспечение все возрастающей трудности 

выполнения основных упражнений пловцов за счет необычных исходных положений, 

вариативности динамических и пространственновременных характеристик, новых сочетаний 

элементов техники, использования гребковых движений из синхронного плавания и т.д. 

Техническая подготовка 

Специальная техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники 

двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также 

развития необходимых для этого двигательных способностей. 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка заключается в обучении спортсменов правильно распределять силы 

на тренировочной и соревновательной дистанциях, с установкой их равномерного проплывания. 

Теоретическая подготовка 

Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после учебнотренировочных 

занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тренерами-

преподавателями, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; ведение дневника 

самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный процесс, 

направленный на формирование, развитие и совершенствование свойств психики спортсменов, 

необходимых для успешной тренировочной деятельности и выступления на соревнованиях. 

Психологическая подготовка способствует эффективному проведению других видов подготовки. 

Различают общую и специальную психологическую подготовку. 

Общая психологическая подготовка связана с ключевыми психическими качествами и 

свойствами личности спортсмена, которые ценятся и во многих других видах деятельности 

человека. Она направлена в первую очередь на решение задач спортивного совершенствования. 

 

4.3.Программный материал и учебно-тематический план для учебно-тренировочных 

занятий по каждому этапу спортивной подготовки. 

Примерный годовой учебно-тренировочный план для всех этапов подготовки 

представлен в Приложении № 1 к программе спортивной подготовке 

4.3.1.Этап начальной подготовки 

Преимущественной направленностью учебно-тренировочного процесса на этапе НП является 

формирование и совершенствование навыков плавания спортивными способами, (кроль на груди и 

кроль на спине, брасс, баттерфляй) развитие общей выносливости (через совершенствование 

аэробных возможностей), гибкости и быстроты. 

Общая физическая подготовка. Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на 

носках, пятках, на наружных и внутренних сторонах стопы, ходьба широким шагом на 

полусогнутых ногах с наклоном вперед туловищем, сочетание ходьбы с различными движениями 

руками; ходьба и бег с изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и 
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бега с прыжками на одной и двух ногах; ритмические ходьба и бег с изменением частоты шага, с 

изменением направления; бег в умеренном темпе, бег на скорость на отрезках 15-30 м. 

Упражнения для рук плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, маховые, вращательные, 

рывковые движения руками одновременно, поочередно, попеременно, поднимание и опускание 

плеч, круговые движения ими, те же движения с постепенно увеличивающейся амплитудой; 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа; то же, но в упоре лежа сзади; сгибание и разгибание 

туловища; подтягивание на перекладине или гимнастической стенке и др. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны головы вперед, назад, круговые движения 

головой, повороты головы в сторону; наклоны туловища, круговые движения туловищем и тазом, 

пружинистые покачивания; из положения лежа на груди поднимание и повороты туловища с 

различными положениями рук; в том же исходном положении поднимание прямых ног вверх; из 

положения лежа на спине поднимание и опускание ног, круговые движения ногами, переход сед 

углом и т.п. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах: маятникообразные, рывковые или 

вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся в плечевых, голеностопных, 

коленных и тазобедренных суставов; волнообразные движения туловищем; повороты туловища; 

сгибание и разгибание туловища в поясничном и грудном отделах; круговые движения плечевым 

поясом, движения вперед, назад, вверх и вниз и др. 

Имитационные упражнения: движения руками, ногами, туловищем, как при плавании кролем 

на груди, на спине, брассом и баттерфляем в сочетании с дыханием; прыжки вверх вперед; на 

гимнастическом мате группировки, кувырки и вращения, имитирующие элементы техники 

скоростных поворотов на груди и спине. 

Упражнения с отягощениями (набивные мячи до 2 кг, гантели до 1 кг и т.п.) из различных 

исходных положений поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в стороны, круговые 

движения руками, сгибание и разгибание рук; броски и ловля набивного мяча; передача мяча в 

шеренге, в колонне и по кругу, броски двумя руками от груди, из-за головы, снизу, от плеча, через 

голову назад и др. 

Прыжки: прыжки в длину и высоту с места; прыжки через простые препятствия, прыжки 

через скакалку и др. 

Акробатические упражнения: перекаты из упора стоя на коленях и из положения лежа 

прогнувшись; кувырки вперед и назад в группировке; кувырок вперед с шага; мост из положения 

лежа на спине, стойка на лопатках и др. 

Подвижные и спортивные игры: игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих 

упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний. 

Специальная физическая подготовка и техническая подготовка. Упражнения для изучения 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов: 

Кроль на груди: плавание с помощью движений одними руками; плавание с помощью 

движений одной руки, другая вытянута вперед или прижата к туловищу; плавание с помощью 

движений одними ногами с различными положениями рук; плавание с полной координацией 

движений; плавание с опорой о плавательную доску (колобашку) и без опоры. 

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью 

одновременных и попеременных движений руками; плавание с помощью движений ногами и 

одной руки; плавание с вдохом как под левую, так и под правую руку; плавание с помощью 

движений ногами кролем и одновременными движений руками, плавание с поднятой одной или 

двумя руками. 

Брасс: плавание с полной координацией движений; плавание с помощью движений руками; 
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плавание с помощью движений ногами с подвижной опорой и без опоры (руки вытянуты вперед; 

руки у бедер); плавание с раздельным согласованием движений руками и ногами и со слитным 

согласованием; плавание брассом с движением ног баттерфляем (в ластах, без ласт), плавание 

брассом с переменными или поочередными движениями ног и рук. 

Повороты: поворот кувырком при плавании кролем на груди и на спине; поворот 

«маятником» с проносом одной руки по воздуху при плавании брассом и баттерфляем; повороты 

при переходе со способа баттерфляй к способу на спине, от способа на спине к способу брасс, от 

способа брасс к способу кроль на груди. 

Стартовый прыжок: стартовый прыжок с низкого бортика и тумбочки, старт из воды при 

плавании на спине. Учебные прыжки: соскок в воду с низкого бортика; спад в воду из положения 

приседа или седа на бортике; спад в воду из положения стоя согнувшись с бортика, со стартовой 

тумбочки. 

Основные упражнения в воде для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов, 

развития физических качеств: плавание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 100 

м, 200 м, 400 м способами кроль на груди, на спине и брассом. Проплывание способом баттерфляй 

100 м, проплывание в свободном и умеренном темпе на технику дистанций 200 м и 400 м 

комплексно (смена способов через 25 м, 50 м и 100 м); плавание в умеренном темпе различными 

способами на технику с помощью движений руками или ногами на дистанциях от 200 м до 400 м; 

проплывание в умеренном темпе на технику с полной координацией движений и с помощью 

движений руками или ногами всеми способами упражнений типа: 5-6х100 м, 2-3х200 м, 400 м + 

200 м; проплывание отрезков 25 м и 50 м с повышенной скоростью на технику всеми способами с 

полной координацией движений, а также с помощью движений руками и ногами в упражнениях 

типа: 4-6х25 м со старта различными способами, 4-6х50 м с помощью движений руками и ногами, 

чередуя способы и темп плавания, 4х50 м каждым способом и др., эстафетное плавание по 10-15 м, 

25 м и 50 м всеми способами с полной координацией движений или с помощью движений руками 

или ногами и др. 

На этапе НП, для развития выносливости в основном, используются упражнения в 1 и 2 зонах 

мощности и в 5 зоне - при кратковременных заданиях на скорость (эстафеты, подвижные и 

спортивные игры). 

В научных исследованиях был выявлен критериальный показатель, обеспечивающий 

распределение мышечных нагрузок по зонам интенсивности, который для юных спортсменов 7-

летнего возраста приходится на 170 ± 5 уд./мин. Превышение этих границ ЧСС для юных 

спортсменов может приводить к отклонениям в процессах адаптации сердечно-сосудистой 

системы к нагрузкам в условиях длительных занятий спортом. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется разносторонней и физической 

и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение 

технических элементов. По окончании годичного цикла подготовки обучающиеся должны 

выполнить нормативные требования ФССП и настоящей Программы. Состав группы может 

регулярно обновляться. Отчисляются пловцы, пропустившие занятия, не способные осваивать 

программу. На их место зачисляются новые, выполнившие контрольные нормативы для 

зачисления на этап начальной подготовки. 
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4.3.2. Этап учебно-тренировочный 

Общая физическая подготовка. Применяются строевые упражнения, ходьба и бег. Основные 

строевые упражнения на месте и в движении, применяемые для организации занимающихся, 

воспитание чувства, темпа, ритма, координации, формирования правильной осанки. Ходьба 

обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, на пятках. Ходьба в приседе и 

полуприседе. Сочетание ходьбы с различными движениями рук. 

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание кистей, 

предплечье рук, плечевого пояса; расслабленные маховые и вращательные движения руками; 

наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, 

успокоения дыхания. 

Элементы спортивной ходьбы: ходьба выпадами, ходьба и бег скрестным и приставным 

шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения шагов и дыхания. Бег в 

чередовании с ходьбой от 10 мин до 1 часа. Броски и ловля набивных мячей (вес 1, 2 и 3 кг), 

передача мяча друг другу в парах; броски двумя руками из-за головы, снизу, от груди, назад через 

голову. Броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине. 

Специальная физическая подготовка на суше. Имитационные упражнения для освоения и 

совершенствования техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов типа: движения 

руками и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, баттерфляем в 

сочетании с дыханием и на задержке дыхания; имитация на гимнастическом мате группировок, 

кувырков и вращений, являющихся элементами техники поворотов на груди и на спине. 

Упражнения на специальных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных 

групп, являющихся ведущими в плавании. Специальные упражнения с резиновыми 

амортизаторами и снарядами блочной конструкции. 

Упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение 

движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами, типа: маятникообразные, 

пружинистые или вращательные движения рук и ног с постепенно увеличивающейся амплитудой в 

плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных суставах; волнообразные движения, 

повороты, сгибание и разгибание туловища в поясничном, грудном и шейном отделах; круговые 

движения плечевого пояса. 

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и форме 

движений основным тренировочным упражнениям в воде. Например, аналогично упражнению 

8х50 м на ногах брассом с 30-секундными паузами отдыха обучающийся выполняет на суше с теми 

же паузами отдыха 8 серий приседаний (по 45 с каждая) с положением стоп и коленей, 

характерным для плавания брассом. С целью развития выносливости и общей работоспособности 

применяется круговая тренировка продолжительностью от 20 мин (на 1 году обучения) до 40-60 

мин (на 4 году обучения). 

Специальная физическая подготовка и техническая подготовка. Упражнения для освоения 

спортивной техники. Плавание с полной координацией движений двух-, четырех-, и шести 

ударным кролем. Плавание с помощью движений одними руками (с поплавком между ног и без 

него - акцент на качественном длинном гребке). Плавание кролем с задержкой дыхания. Плавание 

с дыханием: вдох на каждый третий и пятый гребок. Плавание кролем на груди с помощью 

движений одними ногами и различным исходным положением рук и туловища (руки вытянуты 

вперед; одна вперед, другая - вдоль туловища; обе вдоль туловища, в положении на спине, на 

груди, на боку). Плавание кролем на груди с подменой гребка левой рукой, правая вдоль туловища; 

в момент начала третьего гребка левой, правая подхватывает движение и, в свою очередь, 

выполняет три гребка: левая после ее движения под водой остается вытянутой вдоль туловища. 
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Плавание кролем на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед, другая у бедра, 

ноги выполняют непрерывные движения кролем; затем руки непременно выполняют: одна - захват 

воды и гребок до бедра, другая - выход из воды и движение по воздуху (под эту руку выполняется 

и вдох), после чего следует пауза в движениях рук, ноги работают кролем и т.д. (вдох выполняется 

под каждую руку). Плавание с помощью движений ногами баттерфляй. Темповое плавание кролем 

на коротких отрезках с высоко поднятой головой. 

Кроль на спине. Плавание кролем на спине с полной координацией движений и акцентом 

внимания; на вытянутом положении тела (таз и бедра у самой поверхности воды, голова занимает 

положение почти строго на продольной оси тела), сильном и длинном гребке рукой со сгибанием в 

локте, непрерывном согласовании движений. Плавание на спине с помощью движений одними 

ногами, руки вытянуты вперед, кисти лежат одна на другой ладонями вверх, голова между рук 

(акцент внимания на непрерывных и энергичных движениях бедер с умеренной амплитудой, 

расслаблении голеностопных суставов, обтекаемом и плоском положении тела). То же одна рука 

вытянута вперед, другая у бедра. Плавание с помощью движений одними руками с поплавком 

между ног и без него. Плавание на спине с помощью движений ног и одной руки, другая прижата к 

бедру. Плавание на спине с подменой: выполняется три гребка левой рукой, правая прижата к 

бедру, в момент начала третьего гребка левой - правая выходит из воды, движется по воздуху и, в 

свою очередь, выполняет 3 гребка; правая, после того как она завершила последний гребок, 

остается у бедра. То же, но во время гребков одной рукой, другая остается вытянутой вперед 

(смена положений рук происходит в момент завершения 3 или 2 гребка; внимание - на 

своевременную передачу гребка с руки на руку). Плавание кролем на спине с помощью 

одновременных гребков обеими руками и движений ногами кролем или баттерфляем). Плавание на 

спине на сцепление: в исходном положении одна рука вытянута вперед ладонью к наружи, другая 

у бедра, ноги непрерывно работают, после нескольких ударов ногами и в согласовании со 

следующими тремя ударами одна рука выполняет захват воды и гребок до бедра, другая 

одновременно - выход из воды и пронос по воздуху вперед; затем в движении рук настает пауза и 

после нескольких движений ногами кролем цикл движений руками повторяется. Плавание на 

спине с различными вариантами дыхания: один вдох и выдох на полный цикл движений рук; один 

вдох и выдох на два полных цикла движений рук и др. 

Баттерфляй. Плавание баттерфляем с помощью движений одними руками (с поплавком 

между ног и без него), постепенно увеличивая длину отрезков и количество их повторений 

(внимание на длинном гребке с высоким положением локтей, по оптимальной траектории со 

сгибанием рук в локтевых суставах). Плавание с помощью движений одними ногами баттерфляем 

(на груди, на спине, на боку) и различным исходным положением рук (обе вытянуты вперед; одна 

вытянута вперед, другая - у бедра; обе у бедра). Плавание с помощью движений ног и одной рукой 

баттерфляем, другая рука вытянута вперед в ритме двух ударного слитного дельфина (вдох 

поворотом головы в сторону). То же, но рука вытянута у бедра. Плавание с помощью движений 

ногами баттерфляем, рук кролем в ритме двух ударного слитной координацией. Плавание 

баттерфляем в двуударной слитной координацией, непрерывно чередуя: цикл движений левой 

рукой (правая у бедра), цикл движений обеими руками, цикл движений правой рукой (левая у 

бедра) и т.д. То же, но в цикле движениями одной рукой, другая остается вытянутой вперед. 

Плавание двухударным слитным баттерфляем с задержкой дыхания, с задержкой дыхания через 2-

3 цикла, с дыханием через цикл и на каждый цикл движений руками (постепенно длина и 

количество учебных отрезков увеличиваются) Плавание с помощью движений руками 
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баттерфляем, ногами кролем. 

Брасс. Плавание с полной координацией движений вариантами брасса с поздним вдохом, 

последовательным согласованием рабочих движений руками и ногами (амплитуда рабочих 

движений средняя) и плоским положением тела. Плавание с помощью непрерывных движений 

руками брассом и ногами баттерфляем в ритме безнаплывного одноударного баттерфляя 

(движение стоп вниз совпадают с посылом мышц спины и плечевого пояса вперед и началом 

гребка руками). То же, но обращая внимание на поздний вдох. Плавание с помощью непрерывных 

гребков руками брассом (с поплавком между ног и без него) с акцентом внимания на энергичном 

выполнении гребка с высоким подниманием локтей и мощном его завершении. Плавание с 

помощью непрерывных движений руками брассом, ногами кролем (таз и бедра у поверхности 

воды) Плавание на груди и на спине с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом (колени разводятся примерно на ширину таза), с подчеркнутым разворотом стоп во время 

отталкивания носками наружу и выходом бедер к поверхности воды в конце рабочего движения 

ногами (упражнения выполняются с доской в руках и без нее - обе руки вытянуты вперед или 

находятся у бедер). Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами 

(следить за плоским положением тела, энергичным выполнением заключительного движения 

руками, поздним вдохом, подтягиванием и отталкиванием ногами). Плавание брассом, согласуя 

два гребка ногами с одним гребком руками: после второго рабочего движения ногами руки тотчас 

начинают гребок, завершая цикл без наплывного брасса. Плавание с помощью непрерывных 

движений ногами и руками, чередуя 2-3 цикла движений рук брассом и ног дельфином с 2-3 

циклами без наплывного брасса. Плавание брассом с полной координацией, но непрерывными и 

специально укороченными движениями ног от колена (утрированные темповые движения ногами 

ускоряют выведение рук вперед и начало гребка, сдвигают вдох на начало выведение рук вперед). 

Плавание брассом с оптимальной амплитудой движений руками и ногами. 

Старты и повороты. Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды (под 

свисток, сирену). Старт со скольжением на дальность. Прохождение контрольного отрезка 10-15 м 

со старта под команду на время. Старт при смене этапов в эстафетном плавании. Поворот 

«маятником» с проносом руки над водой при плавании брассом и баттерфляем. Поворот кувырком 

вперед при плавании кролем. Повороты, применяемые в комплексном плавании при переходе с 

одного способа на другой. Выполнение поворотов на время; выполнение скольжения после 

поворота на дальность. Плавание на время контрольного отрезка 15 м, включающего в себя 

поворот. 

На 4-й и 5-й годы обучения применяются технические упражнения, освоенные ранее, но 

выполняемые с большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более длинных 

дистанциях. Повышается устойчивость техники плавания, ее экономичность. С учетом 

выраженных индивидуальных особенностей пловцов начинается работа по формированию 

индивидуальных особенностей техники плавания. 

Дальнейшее совершенствование в технике плавания, повышения ее стабильности, 

экономичности и эффективности проводится в единстве со специальной физической подготовкой: 

развитием выносливости, силы, скоростных возможностей. 

1-й год обучения. 

Повторно-дистанционный метод: повторное плавание коротких и средних дистанций с 

умеренной интенсивностью 3-4х200 м комплексное плавание (смена способов через 25 м), отдых 1 

мин; 2х300 м или 400 м способами на спине, брасс, кроль, отдых 1,30-2 мин; «горки» типа: 200 м 
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комплексное плавание (смена способов через 25 м) + 150 м на спине + 100 м комплексное плавание 

(смена способов через 25 м) + 150 м брасс + 200 м кроль - все с отдыхом в 1 мин. 

Переменный метод: 400 м комплексное плавание с помощью движений одними ногами 

(смена способов через 50 м в виде 8х35 м с умеренной интенсивностью + 15 м с ускорением до 

большой интенсивности) и т.п. Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки: 12х25 м или 

6-8х50 м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 30 с (способы плавания чередуются); 

5х100 м комплексное плавание (смена способов через 25 м) с умеренной интенсивностью и 

интервалом отдыха 30-60 с (т.е. в режиме примерно 1,15-1,30 с во время плавания по 100 м). 

Эстафетное плавание по 1012,5 м (поперек бассейна), 25 м и 50 м - все в плавании как с полной 

координацией движений, так и по элементам (используются поочередно все способы плавания). 

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания 

на технике и свободе движений, типа 4-6х25 м, отдых 1мин. (по одному повторению каждым 

спортивным способом плавания); 2х50 м, отдых 1-2 мин (используются различные способы 

плавания); 75 м + 25 м, отдых 2 мин (упражнение проплывается одним способом или различными 

способами). 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 

подготовленности): 5х100 м комплексное плавание (смена способов через 25 м), с умеренной 

интенсивностью и интервалом отдыха 30 с - учитывается, суммарное чистое время выполнения 

упражнения (без учета времени, затраченного на отдых), техника плавания и выполнение 

поворотов. 

2-й год обучения. 

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью дистанций до 

1500 м кролем, до 1000 м - на спине и брассом, до 800 м - при комплексном плавании (смена 

способов через 25 м, 50 м или 100 м), до 400 м - при плавании баттерфляем в чередовании с другим 

способом через 50 м. Повторно-дистанционный метод: 5-6х200 м комплексного плавания, отдых 

30-60 с; 3-4х300 м или 400 м комплексное плавание или плавание по очереди различными 

способами, отдых 1 мин; 2-3х600 м или 2х800 м плавание кролем, брассом или на спине, отдых 2 

мин; «горки» типа: 300 м комплексное плавание + 200 м брасс + 100 м баттерфляй + 200 м на 

спине + 300 м кроль - все с отдыхом в 1 мин. В подобных упражнениях большую часть повторений 

рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, лишь последние - с постоянным 

повышением интенсивности. 

Переменное плавание, типа 600 м в воде 6х25 м баттерфляем с повышенной скоростью со 

слитным согласованием движений и длинным гребком руками + 75 м на спине свободно или 400 м 

комплексное плавание (смена способов через 100 м) в виде 4х75 м свободно, с полной 

координацией движений + 25 м быстро, с помощью движений одними ногами). 

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на технике 

плавания и выполнения поворотов): 10-12х50 м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 

15-20 с (способы плавания чередуются); 6-8х100 м комплексное плавание и интервалом отдыха 30 

с (т.е. в режиме примерно 1 мин 15 с-1 мин 20 с во время плавания по 50 м и 2 мин 10 с-2 мин 30 с 

во время плавания по 100 м). 

Повторное проплывание коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом внимания 

на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, ритмичности и способе 

движений: 6-8х15 м с соревновательной скоростью, отдых 30 с (способы плавания чередуются; 

4х15-25 м с максимальной интенсивностью с помощью движений одними ногами, отдых 30 с; 4х25 
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м со старта по одному повторению каждым способом (в порядке комплексного плавания) с 

субмаксимальной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 м или 75 м со старта + 25 м с поворота и с 

хода, скорость плавания около соревновательная, отдых 30 с. 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки разносторонней плавательной 

подготовленности): 8х100 м комплексное плавание с умеренной интенсивностью, отдых 30 с, 

учитывается суммарное чистое время выполнения упражнения, техника плавания и поворотов. 

3-й год обучения 

Равномерно-дистанционный метод: преодоление с умеренной интенсивностью дистанции до 

2000 м кролем, до 120 м на спине и брассом, до 800 м комплексного плавания (смена способов 

через 25 м, 50 м, 100 м) до 600 м при плавании баттерфляем в чередовании с другими способами 

через 50 м. 

Повторно-дистанционный метод: 6-8х200 м комплексного плавания, отдых 30-60 с, 4-6х300 м 

или 400 м комплексное плавание или плавание по очереди различными способами, отдых 1 мин; 3-

4х600 м или 2-3х800 м плавание кролем, брассом или на спине, отдых 1-2 мин; «горки» типа 400 м 

комплексное плавание + 200 м кроль + 100 м на спине + 50 м баттерфляй + 400 м кроль + 200 м 

брасс + 100 м баттерфляй + 50 м на спине - все с отдыхом 1 мин (в подобных упражнениях 

большую часть повторений рекомендуется выполнять с умеренной интенсивностью, последние 

повторения с повышением интенсивности III уровня). 

Переменное плавание типа: 800 м кролем в виде 8х50 м с умеренной интенсивностью и 

подчеркнуто длинным гребком руками + 50 м с повышением темпа и с сохранением оптимальной 

длины гребка или 600 м комплексное плавание (смена способов через 150 м) в виде 4х125 м с 

умеренной интенсивностью + 25 м быстро). 

Малоинтенсивный вариант интервальной тренировки (с акцентом внимания на технике 

плавания и выполнении поворотов): 16х50 м с умеренной интенсивностью и интервалом отдыха 10 

с (способы плавания чередуются); 10х100 м комплексное плавание с умеренной интенсивностью и 

интервалом отдыха 30 с (т.е. в режиме примерно 1 мин 00 с во время плавания по 50 м и 2 мин 00 с 

во время плавания по 100 м). 

Повторное плавание во время коротких отрезков с повышенной скоростью и акцентом 

внимания на полноценном гребке руками и дыхании, эффективном согласовании, ритмичности и 

свободе движений: 8-10х15-25 м со старта с околосоревновательной или соревновательной 

скоростью, отдых 30-60 с (способы плавания чередуются); 4-6х25 м с максимальной 

интенсивностью с помощью движений одними ногами, одними руками, с полной координацией - 

отдых 30 с; 4-6х50 м со старта по 1-2 повторению каждым способом (в порядке комплексного 

плавания), скорость плавания ниже соревновательной, отдых 12 мин; 75 м со старта + 25 м с 

поворота или с хода, скорость на первом отрезке соревновательная, на втором - максимальная, 

отдых 30 с. Эстафетное плавание с использованием тех же отрезков. 

Контрольно-тренировочная серия (для оценки равносторонней плавательной 

подготовленности): 5х200 м комплексное плавание, отдых 30 с интенсивность умеренная, 

учитывается суммарное чистое время, техника плавания и поворотов. 

На тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный, соревновательный и 

переходный периоды. Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, 

повышению уровня функциональных возможностей. Постепенно увеличивается объем элементов 

специальной физической подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала технико-

тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла обучающиеся обязаны выполнить 
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контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов прошлого 

сезона, а также выполнение контрольно-переводных нормативов. 

4.3.3.Этап высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

Подготовка ведется в соответствии с индивидуальными планами. 

Годичный цикл подготовки спортсменов строится с учетом календаря основных 

соревнований. На фоне общего увеличения количества часов повышается объем специальных 

тренировочных средств и количество соревнований, увеличивается время, отводимое для 

восстановительных мероприятий. Основной принцип тренировочной работы на данных этапах - 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей 

обучающихся. 

Общая физическая подготовка (на суше) включает общеразвивающие физические 

упражнения, легкоатлетические упражнения, ходьба, бег, прыжки, метания; общеразвивающие 

гимнастические упражнения; спортивные игры; акробатические упражнения. 

Специальная физическая подготовка и техническая подготовка (на суше, в воде) содержит 

следующие компоненты. 

1. Специальные физические упражнения для развития координации, максимальной силы, 

силовой выносливости; упражнения для развития подвижности плечевых, голеностопных и 

коленных суставов, ротации позвоночника; упражнения с оборудованием (резиновые 

амортизаторы, гантели, штанга, тренажеры) для развития мышц туловища, плечевого пояса и рук. 

В плавательной подготовке применяются упражнения для развития аэробной и аэробно-

анаэробной выносливости, специальной выносливости, скоростных способностей, быстроты 

реакции на стартовый сигнал. Для разработки тренировочных заданий на данном этапе 

необходимо пользоваться общепринятой у специалистов в плавании классификацией 

тренировочных упражнений (таблица 20) 

Классификация тренировочных упражнений. 

Таблица № 20 

Тренировочная зона 

 (согласно доминирующей 

энергетической системе) 

ЧСС, уд/мин (на 

сколько ниже 

максимума) 

Длительность, 

мин 

Базовые 

отрезки, 

м 

Примеры 

серий, м 

Кол-во 

тренировок в 

неделю 

А 1 - восстановительное 

плавание, разминка - чисто 

аэробная зона 
40-50 Без ограни-

чения 

ХХХ 3-5 х400 
Неограниченн

о 

А 2 - зона базовой аэробной 

тренировки - «подпороговые 

скорости», преимущественно 

жировой метаболизм + аэробный 

гликолиз 

35-40 15-60 
300 

1000 
4-8 х 400-800 До 10 

EN 1 - зона ПАНО - порога 

анаэробного обмена - скорости 

плавания «вокруг» ПАНО 

20-30 15-60 100-500 6-10х400 6-8 
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EN 2 - зона МПК: максимальная 

аэробная мощность (аэробный 

гликолиз + подключение 

анаэробного гликолиза) 

15-20 10-30 50-300 5-10х200 3 

SP 1 - зона лактатной 

толерантности (аэробный 

гликолиз + подключение 

анаэробного гликолиза) - 

субмаксимальные скорости 

плавания, короткий отдых 

10-15 ХХХ 50-200 5-10 х 100-150 2 

SP 2 - зона лактатной мощности - 

скорости плавания Rais pace для 

50-100 м, дробного плавания на 

200 м, длительный отдых между 

повторами 

0-10 ХХХ 
50, 75, 

100 

4-6 х 100 

4-8 х 50 
2 

SP 3 - зона алактатных креатин 

фосфатных нагрузок - короткий 

спринт15, 20, 25, 30, 35 м, старты 

и повороты на максимальной 

скорости 

10-20 ХХХ 
15, 25, 

35 

4-8 х 25 

3-5 х 35 
4-5 

Примечание: ХХХ - не учитывается; 

Rais pace - скорость (или время проплывания) отрезков в серии, рассчитываемая 

как соревновательная скорость (или время проплывания) составной части целой 

дистанции (например, если время проплывания 200 м равно 2 мин, то расчетное время 

отрезка в серии n х 50 будет 30 с). 

Для совершенствования техники спортивных способов плавания используются 

имитационные упражнения, направленные на экономизацию движений, на умение сочетать 

напряжение и расслабление мышц. Происходит индивидуализация техники. 

В психологической подготовке используются задания на развитие «чувства воды», чувства 

времени, тактического мышления; упражнение «идеомоторная настройка», аутогенная тренировки. 

Отрабатывается алгоритм психологической подготовки к старту в зависимости от индивидуальных 

особенностей поведения на соревнованиях. В арсенал подготовки включают упражнения для 

финишной мобилизации, для психологического восстановления после нагрузок, упражнения; 

психологическая подготовка к достижению высокого результата. 

Тактическая подготовка содержит: упражнения или действия по задуманному плану (по 

раскладке, с определённой скоростью), упражнения для развития активной и пассивной тактики, 

упражнения для совершенствования тактики в эстафетном плавании. 

На этапе ССМ группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки 

в учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 

Это период окончательного выбора спортивной специализации, вследствие чего подготовка 

пловцов всё более дифференцируется, в зависимости от предрасположенности к спринту, средним 

или длинным дистанциям. Более того, планирование тренировки даже для спортсменов одной 

специализации начинает принимать все более индивидуализированный характер. 

На данном этапе важно регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами 

темпы роста спортивного результата и основных сторон подготовленности, определять 

соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейшим спортсменов. 
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Для прогнозирования целевого спортивного результата темпы роста спортивного мастерства 

сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на основе анализа спортивных 

биографий сильнейших пловцов мира. Учитывается динамика тренировочных нагрузок на 

предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем 

году. 

Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для 

полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о количестве 

годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спортивного 

результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и 

контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.). 

Для разработки системы мезоциклов, определения частных задач и последовательности их 

решения необходимо тщательно проанализировать динамику нагрузок, спортивных результатов и 

показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После этого 

разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки различной направленности и 

применения средств восстановления и стимуляции работоспособности. От решения этой задачи 

зависит соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемой. 

С ростом спортивного мастерства все более важным становится индивидуализация 

параметров соревновательной деятельности, определение оптимальных для отдельного пловца 

значений технико-тактических параметров прохождения соревновательной дистанции. В 

настоящее время к числу важнейших параметров относят: 

- время стартовой реакции; 

- время прохождения стартового участка; 

- время выполнения поворота; 

- время на финише; 

- темп и шаг; 

- график изменения скорости плавания по отдельным отрезкам дистанции. 

При оценке соревновательной деятельности (ОСД) параметры поворотов определяются в 

соответствии с правилами соревнований. На дистанциях до 200 м поворот считается 5+15 м, где 5 

м вход в поворот, 15 м - выход. На брассе данное ограничение отсутствует, как на старте, так и на 

повороте. Для остальных дистанций оценивается время преодоления расстояния 5+5 м. Время на 

финише - 5 м. 

Старт и поворот не относятся к дистанционному плаванию т.к. задачи и показатели скорости 

плавания разные, это - нестационарные участки плавания. Тренировка данных элементов 

относится к отдельным упражнениям и сериям. 

Ведущей общей тенденцией является быстрый рост объемов тренировочной работы на 

уровне МПК. Эффективность положительного переноса тренированности резко снижается, 

развитие выносливости происходит путем применения специфических плавательных нагрузок. 

Общий объем плавания стремительно нарастает и доходит до 75-85 % от того, что характерно для 

следующего этапа многолетней подготовки. К концу этапа значительно увеличиваются нагрузки в 

гликолитическом анаэробном режиме. 

Возраст пловцов на данном этапе является оптимальным для развития максимальной силы. В 

тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. Должна начаться 

целенаправленная работа по развитию специальных силовых возможностей (скоростно-силовой и 
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силовой выносливости), ближе к завершению увеличивается доля работы по развитию скоростно-

силовых способностей. 

На этапе ВСМ Учебно-тренировочные группы формируются из числа перспективных 

спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив мастера спорта и 

являющихся кандидатами в состав сборных команд России. Продолжительность этапа не 

ограничивается, если результаты спортсмена стабильны и соответствуют требованиям этапа 

высшего спортивного мастерства. 

Основное содержание этого этапа — максимальное использование тренировочных средств, 

способных вызвать предельную мобилизацию функциональных возможностей организма пловцов. 

Суммарные величины объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, 

широко планируются тренировки с большими нагрузками, количество УТЗ в недельных 

микроциклах может достигнуть 15 и более, резко расширяется соревновательная практика и объем 

специальной психологической, тактической и интегральной подготовки. 

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

подготовки в общем объеме тренировочной работы и максимума достигают параметры 

тренировочной работы и соревновательной практики. Максимальных величин достигают объемы 

работы на уровне МПК, максимальной мобилизации анаэробного гликолиза. 

Еще более выражены различия в тренировке спринтеров и стайеров. На данном этапе 

завершается переход к узкоспециализированной подготовке. 

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

непосредственной подготовки к главным соревнованиям года приобретает черты отдельного 

макроцикла. Существенно сокращаются подготовительные периоды (в особенности их 

общеподготовительные этапы) и возрастает продолжительность соревновательных. Даже на 

общеподготовительном этапе подготовительного периода основное место занимают средства 

вспомогательной и специальной подготовки. 

В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона используются серии 

соревновательных стартов (всего за год — 50-60 соревнований, 90-120 стартов). 

На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей широко планируются 

ударные микроциклы с особенно большой нагрузкой на организм. Распространенным вариантом 

планирования мезоциклов является чередование серий ударных или соревновательных 

микроциклов с восстановительными, в которых широко применяются средства восстановления и 

активного отдыха. 

На этом этапе широко реализуются всевозможные внетренировочные и внесоревновательные 

факторы, повышающие эффективность подготовки пловцов — различные средства восстановления 

и стимуляции работоспособности, в том числе горная подготовка и подготовка в условиях 

искусственной гипоксии. 

Техническое совершенствование пловцов в этот период во многом связано с использованием 

средств объективной оценки структуры движений, в основе которых — применение кино- и 

видеотехники. 

 

V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях вида спорта «плавание» и его 
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спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка.  
Для обеспечения этапов спортивной подготовки используют систему спортивного отбора, 

представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для 

достижения высоких спортивных результатов. 

Организация приема для освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, осуществляется приемной комиссией, которая создается по приказу директора, где 

указывается время и место работы комиссии (согласно «Порядка  приема на обучение в 

учреждение»).  Спортивная школа самостоятельно устанавливает сроки приема документов в 

соответствующем году, но не позднее, чем за месяц до проведения отбора поступающих для 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание». Место проведения, время приемных нормативов оговариваются дополнительно при 

подаче заявления в учреждение. 

2. Для зачисления и перевода спортсменов  с этапа на этап применяют нормативы 

разработанные и представленные в программе, в соответствии со спецификой вида спорта 

«плавание». Как правило, контрольно-переводные нормативы проводятся в мае-июне, приемные 

нормативы для приема и перевода обучающихся, проводятся в июне-июле, перед началом нового 

учебно-тренировочного года. Но в случае наличия вакантных мест, школа может проводить 

индивидуальный донабор лиц, желающих обучаться по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «плавание», в любое время учебно-

тренировочного года. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки желающие заниматься спортом и не имеющее 

медицинских противопоказаний.  

Перед прохождением отбора и сдачи контрольных приемных нормативов на этап начальной 

подготовки тренерами-преподавателями проводятся беседы с родителями (законными 

представителями), ребенком. Для проведения контрольных мероприятий тренер-преподаватель 

готовит: спортивный инвентарь, место проведения, протокол участия спортсменов в контрольных 

испытаниях. По результатам проведения приемных нормативов на основании протокола, приемная 

комиссия принимает решение о приеме и зачислении поступающих в учреждение. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается.  

3.Учреждение организует работу спортивной подготовки в течение всего календарного года. 

Учебно-тренировочный год начинается 01 сентября и заканчивается 31 августа.  

Согласно федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

учебно-тренировочный процесс в учреждении, ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, в год.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

астрономических часах (1 час – 60 мин.)  

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

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах обще 

годового объема, определенного данной группе. Для групп начальной подготовки 

продолжительность астрономического часа может быть сокращена и составлять 45мин 

(академический час). Во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных 

лагерях, во время тренировочных сборов нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий 

объем годового плана каждой группы был выполнен полностью. 

Продолжительность одного  тренировочного занятия при реализации Программы не должна 

превышать: 



61 
 

на этапе начальной подготовки – двух часов 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В случае проведения учебно-тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную 

подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, не должна быть превышена 

единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен активный 

отдых. К нему можно отнести элементарную смену деятельности - дисциплины. Однако 

необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей 

суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на 

следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде 

малоинтенсивных упражнений (ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота 

пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 

прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. Так же к пассивному отдыху относится 

прослушивание музыки, аудиокниг, чтение. 

4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «плавание». При проведении 

учебно-тренировочных занятий предусматриваются основные организационно-профилактические 

меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению: 

- надеть спортивную форму; 

- зайти на спортивный объект по разрешению тренера-преподавателя и только с тренером-

преподавателем; 

-  не выполнять упражнений без заданий тренера-преподавателя (на этапах начальной 

подготовки и учебно-тренировочном этапе); 

- при появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю; 

- в случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих безопасности 

спортсменов, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов из опасной 

зоны.  

Учебно-тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается 

проводить:  

- при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному процессу;  

-  при соответствии спортивной экипировки предусмотренной правилами соревнований, 

санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки;       

-при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных  и 

спортивно-оздоровительных  мероприятий санитарным нормам; 

-при условии готовности инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию; 

-все учебно-тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера-

преподавателя, инструктора-методиста или уполномоченного лица учебно-спортивного отдела и 

согласно утвержденному расписанию; исключение составляют случаи индивидуальной тренировки 
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спортсмена на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства по индивидуальному графику. В этом случае тренер-преподаватель также несет 

ответственность за жизнь и здоровье своего спортсмена. 

Спортивные соревнования, физкультурные  и спортивно-оздоровительные мероприятия 

проводятся в присутствии медицинского персонала, тренеров-преподавателей, инструкторов и 

судейской коллегии (в соответствии с регламентами проведения мероприятий). 

Учебно-тренировочный процесс, спортивные и спортивно-массовые мероприятия могут 

быть начаты только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, 

обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения 

мероприятий, как для спортсменов, так и для зрителей.  

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

При появлении болей, плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-

преподавателю. При получении спортсменами травмы немедленно оказать первую доврачебную 

помощь пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при 

необходимости вызвать скорую медицинскую помощь и  отправить его в лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончании занятий. 

Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести обучающихся со спортивного объекта 

(тренер-преподаватель выходит последним). 

 

VI.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала (или мест размещения тренажеров), оборудованного 

специализированными плавательными тренажерами; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

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

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

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

Организация учебно-тренировочного процесса включает в себя обеспечение оборудованием 

и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой в рамках доведенных бюджетных средств 

выделенных на эти цели. 
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Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно в рамках доведенных бюджетных средств выделенных на эти цели; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий в рамках доведенных бюджетных средств выделенных на эти цели; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля, за счет средств, выделенных организации на выполнение 

государственного задания, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной 

подготовке в порядке и на условиях, устанавливаемых локальными актами учреждения. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки. 

Таблица № 21 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Расчетная единица Количество 

изделий 

1. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

2. Доска для плавания штук на тренера-

преподавателя 

30 

3. Лопатки для плавания большие пар на тренера-

преподавателя 

20 

4. Лопатки для плавания средние пар на тренера-

преподавателя 

20 

5. Лопатки для плавания кистевые пар на тренера-

преподавателя 

20 

6. Коврик гимнастический штук на  тренировочный 

спортивный зал 

15 

7. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект на тренировочный 

спортивный зал 

1 

8. Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 

штук на тренера-

преподавателя 

30 

9. Секундомер настенный четырехстрелочный 

для бассейна 

штук на плавательный 

бассейн 

1 

10. Секундомер электронный штук на тренера-

преподавателя 

1 

11. Стартовый тренажер для заплыва на спине штук на плавательную 

дорожку 

1 

12. Эспандер резиновый штук на  тренировочный 

спортивный зал 

20 

 

Оборудование и инвентарь, представленные в Таблице 21, это минимальный набор 

требований к реализации дополнительной образовательной программе спортивной подготовке по 

виду спорта «плавание» и в случае необходимости и имеющихся денежных средств, учреждение 

вправе закупить недостающее оборудование для реализации программы спортивной подготовке в 

недостающем объеме. 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 22 

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 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Гидрокостюм   стартовый  
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2. Костюм спортивный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

3. Кроссовки спортивные 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

4. Купальник (для девушек, 

женщин) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

6. Плавки (для юношей, 

мужчин) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

7. Рюкзак спортивный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

8. Футболка с коротким 

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



 

9. Шапочка для плавания 
штук на обучающегося - - 1 1 3 1 3 1 

 

Спортивная экипировка, представленная в Таблице 22, это минимальный набор требований к реализации дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовке по виду спорта «плавание» и в случае необходимости и имеющихся денежных средств, учреждение вправе 

закупить необходимую экипировку для реализации программы спортивной подготовке в недостающем объеме. По ходатайству тренера-

преподавателя обучающемуся может быть выдана дополнительная экипировка из имеющегося в наличии в образовательной организации, для 

осуществления программы спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

6.2.1. 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 

27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 

73442), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 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). 

6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "плавание", 

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации 

Программы . 

Информационно-методическое обеспечение включает в себя: 

1. Системный сбор информации о спортсмене, группе; 

2. Аналитическая обработка полученной информации о спортсмене, группе; 

3. Выработка новых стратегических и тактических решений по тренировочному процессу, 

восстановлению, спортивному отбору и ориентации. 

Информацию собирают в процессе комплексного контроля специалисты разного 

профиля (тренеры-преподаватели, врачи, физиологи, биомеханики, биохимики и другие). 

Обоснованность содержания программ и планов учебно-тренировочной работы в 

значительной степени зависит от полноты и достоверности данных, использованных при их 

подготовке. Следовательно, комплексный контроль должен включать в себя педагогический, 

биомеханический, медико-биологический и психологический контроль. Это обеспечивает 

возможность для анализа основных компонентов учебно-тренировочного процесса, включая 

интегральные характеристики соревновательной и тренировочной деятельности, состоянием 

здоровья, уровня функциональной, специальной физической, технико-тактической и 

психологической подготовленности, а также эффективности восстановительных мероприятий. 

Среди основных компонентов современного научно-методического обеспечения 

спортивной подготовки следует выделить:  

- сформированные на основе объективных научных данных требования к планированию 

тренировочного процесса на всех этапах спортивной подготовки, систематизация и 

рациональное распределение средств и методов; 

- наличие доступных форм для ведения учета и анализа выполняемой учебно - тренировочной 

и соревновательной нагрузок (построение схем, графиков на группу и индивидуально на 

каждого спортсмена); 

- соблюдение указанных в программе спортивной подготовке требований для выполнения 

целевых задач на каждом этапе подготовки;  
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- наличие различных вариантов осуществления процесса подготовки с учетом специфики 

данного вида спорта, имеющейся материально-технической составляющей;  

- формирование методических рекомендаций и пособий для тренерского персонала 

отражающих современные тенденции развития спорта высших достижений и детско-

юношеского спорта, в том числе при работе с использованием дополнительных технических 

средств. 

 В настоящее время широкое применение в спортивной практике получили различные 

электронные и дистанционные формы планирования и ведения контроля учебно-

тренировочной и соревновательной нагрузок. Это в немалой степени упрощает последующий 

анализ учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, позволяет более оперативно 

формировать учебно-тренировочные планы. Тренеры-преподаватели спортивной школы 

разрабатывают планы работы, в электронном виде, в электронном журнале. В нем можно в 

режиме реального времени корректировать нагрузку и видеть изменения. Соблюдая все 

нормы и рекомендации по объему, видам подготовки и т.д. 

Большое значение имеет также наличие разработанных и утвержденных форм для ведения 

учета учебно-тренировочной и соревновательной нагрузок проведения контрольных и 

контрольно-переводных тестирований, в том числе в электронном виде, для своевременного 

анализа выполнения учебно-тренировочного плана. (Журналы учета групповых 

тренировочных занятий, годовой план спортивной подготовки, таблицы расчета учебно-

тренировочных нагрузок) 

Информационно-методического обеспечение, как уже указывалось выше, является 

помощью тренерско-преподавательскому составу в проведении процесса подготовки. 

Наличие программного материала, построенного с учетом всех требований к конкретному 

этапу спортивной подготовки, способствует более качественному проведению учебно-

тренировочного процесса как у тренеров-преподавателей, недавно начавших трудовую 

деятельность, так и у специалистов, давно находящихся в спортивной отрасли. Возможность 

регулярно обновлять имеющиеся профессиональные знания, грамотно и своевременно 

применять методы и средства, в соответствии с поставленными в учебно-тренировочном 

плане задачами, является в настоящее время основой спортивной подготовки. 

Тренерами-преподавателями групп НП, УТЭ, ССМ и ВСМ должна вестись следующая 

документация планирования и учета: 

I. Планирование: 

1.Годовой план / индивидуальные планы подготовки (хранятся в учреждении, 

составляется один раз перед началом сезона, может корректироваться тренером-

преподавателем). 

 2.Рабочий план-график (рабочий материал тренера-преподавателя, постоянно 

корректируется, ведется в обязательном порядке в электронном журнале и пожеланию на 

бумажном носителе) 

3. Календарный план спортивных мероприятий. 

4.План физкультурных и спортивных мероприятий  

5.Контрольные нормативы и даты их сдачи фиксируются в плане физкультурных и 

спортивных мероприятий. 

6.Расчет  предельных нагрузок, рассчитывается перед началом сезона.  

7.Расписание учебно-тренировочных занятий (составляется УСО) по предложениям 

тренера-преподавателя. 

II. Учет проделанной работы: 

1. Личные документы спортсменов-личные дела (хранятся в УСО). 

2. Журнал учёта занятий тренера-преподавателя на группы в электронном виде (ведется 

тренером-преподавателем, подлежит ежемесячной проверке УСО). 

3. Протоколы (или выписки из протоколов) соревнований (хранятся в УСО и у тренера-
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преподавателя). 

4.Документация по оформлению спортивных разрядов (собирается тренером-

преподавателем, сопровождение документации – инструктор-методист). 

5.Документация по учету сдачи контрольных нормативов по видам 

подготовки (хранятся в УСО). 

 

VII. Перечень информационного обеспечения 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание 

(приказ Минспорта России от 05.11.2025 № 907). 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» 

3. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации» (приказ Минспорта России от 24.10.2012 № 325). 

4. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации". 

5. Всероссийский реестр видов спорта. 

6. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеского спорта школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва. - А.А. Кашкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов, «Советский спорт», 2004 г. 

7.  Плавание. - Булгакова Н.Ж. М.: Физкультура и спорт, 1999. 

8. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д. М.: Физкультура и спорт, 1986.  

9. Спортивная медицина: Дубровский В.И Учебник для вузов. М.Владос,2002. 

10. Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-

биологические исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. - М.: ФиС, 

1983. 

11. Плавание: Учебник/Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: Олимпийская 

литература, 2000. 

12. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. Булгаковой. - М, 

Физкультура и спорт, 2001. 

13. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru)  

14. Олимпийский комитет России (www.roc.ru)  

15. Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru) 

16. Цифровая платформа мой спорт  (https://moisport.ru/)  

17. Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org)  

18. Спортивный  резерв России (https://спортивныйрезерв.рф/)  

19. Сайт « ГАУ ДО СО СШОР №5»:  https://sshor5-63.ru/ 
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4,5 6 9 12 14 16 18 20 24 28 24 32

1 Общая физическая  подготовка 134 174 240 276 325 287 306 183 230 283 230 230

2 Специальная  физическая подготовка 45 60 116 168 204 250 300 420 520 590 520 719

3 Участие в спортивных соревнованиях 0 0 9 18 18 75 75 120 155 180 155 240

4 Техническая подготовка 38 60 78 115 132 168 190 220 240 300 240 320

5 Тактическая подготовка 4 4 6 8 8 8 10 15 15 15 15 18

6 Теоретическая под готовка 4 4 6 8 8 8 10 15 15 15 15 18

7 Психологическая  подготовка 4 4 6 8 8 8 10 15 15 15 15 18

8
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль)
1 2 3 5 5 6 7 10 10 10 10 15

9 Инструкторская практика 0 0 0 4 5 5 6 11 12 12 12 18

10 Судейская практика 0 0 0 4 5 5 6 11 12 12 12 18

11
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия
2 2 2 5 5 6 8 10 12 12 12 25

12 Восстановительные мероприятия 2 2 2 5 5 6 8 10 12 12 12 25

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

15-30

Наполняемость групп (человек)

Итого                                                                               

Недельная нагрузка в часах

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

4-8

4

2-4

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этап начальной подготовки

Свыше 

года

Учебно-тренировочный этап                                                                              

(этап спортивной специализации)

12-24

Весь период обучения
Весь период 

обучения

  

2 3

До  года
УТЭ                           

1 года

УТЭ                           

2,3 года

УТЭ                           

4 года

УТЭ                           

5 года

к дополнительной образовательной программе 

Приложение №1

Этап совершенствования 

спортивного мастерства

Этап высшего 

спортивного   

мастерства

Этапы и годы подготовки

Примерный годовой учебно-тренировочный план

по виду спорта "плавание"

спортивной подготовки



Приложение №2
к дополнительной образовательной программе

 спортивной подготовки
по виду спорта «плавание»

Индивидуальный план подготовки спортсмена

на гг.

Ф. И. О. спортсмена

дата рождения г. спортивное звание, разряд

вид спорта

этап подготовки год

Ф. И. О. тренера

Итоги выступления в соревнованиях в г.

№
п/п Наименование соревнований Дата, место

проведения
Занятое
место Спортивный результат

Основные направления работы



2

№
п/п

Выявленные недостатки в
подготовленности спортсмена, основные
задачи подготовки (ОФП, СФП, технико-

тактическая, теоретическая,
психологическая)

Средства и методы тренировки

Перечень контрольных
испытаний

Результат

Подготовительный период Соревновательный период



3

Годовой учебно-тренировочныйплан подготовки спортсмена ___________________________________

Месяц Итого
за годянварь февраль март апрель май июнь июль август сентябрь октябрь ноябрь декабрь

Разделы подготовки
ОФП

СФП
Технико-

тактическая
Теоретическая и
психологическая

подготовка
Инструкторская и

судейская практика
Восстановительные

мероприятия
Общее

количество часов
Учебно-тренировочные сборы

наименование
дата

место
количество дней

Спортивные соревнования
наименование

дата
место

Контрольные испытания
вид испытания

дата
место

Медицинское обеспечение
наименование

сроки
место



4

Планируемые показатели соревновательной деятельности в 20______г.

№
п/п

Вид
спортивных

соревнований
(контрольное,
отборочное,

основное
приложение

4ФССП)

Наименование соревнований
Дата, место
проведения

соревнований

Вид
программы

Занятое
место Результат

Тренер-
преподаватель

подпись (расшифровка подписи)

Дата составления «  » 20  г.

Спортсмен
подпись (расшифровка подписи)



Приложение № 3
к дополнительной образовательной

программеспортивной подготовки по виду спорта
 «плавание»

План воспитательной работы

№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного

уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение
правил вида спорта и терминологии, принятой в виде
спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения
спортивных соревнований в качестве помощника
спортивного судьи и (или) помощника секретаря
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства
спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям
спортивных судей;

В течение
года

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых
предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного
занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе;

В течение
года

2. Здоровьесбережение и безопасность
2.1. Организация и проведение

мероприятий, направленных
на формирование здорового
образа жизни и сохранению
здоровья

- формирование знаний и умений
в проведении «дней здоровья и спорта», спортивных
фестивалей
- подготовка пропагандистских акций по
формированию здорового образа жизни средствами
различных видов спорта;
- беседы по темам: «О вреде курения, алкоголизма,
наркомании»
-меры по предупреждению переохлаждения в зимний
период
-меры по предупреждению теплового удара в летний
период

В течение
года

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и
восстановительныепроцессыобучающихся:
- 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

В течение
года



кондиций, знание способов закаливания и укрепления
иммунитета);

2.3 Безопасность обучающихся Инструктаж по ТБ «Правила поведения на спортивном
объекте»
Проведение бесед на тему:
-правила противопожарной безопасности и поведение
во время пожара
-правила дорожного движения;
-правила поведения на воде, в лесу и т.д.

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)

Проведение бесед, занятий:
«Значение Государственной символики РФ» «Правила
использования Государственной символики на
соревнованиях»,приуроченных ко «Дню народного
единения»
Участие в городских мероприятиях патриотической
направленности
Встречи, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов,
тренеров и ветеранов спорта с обучающимися

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) с прослушиванием
гимна и поднятием флага, провозглашение
напутственной речи руководством учреждения,
-награждения на указанных мероприятиях;
- тематические физкультурно-спортивные праздники.

В течение
года

3.3. Социальнонравственное
воспитание

-проведение занятий по«Профилактике неспортивного
поведения»
-Беседы по неприятию идеологии терроризма,
экстремистским группировкам

В течение
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка

(формирование умений и
навыков, способствующих
достижению спортивных
результатов)

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

В течение
года

Разработана УСО
 ГАУ ДО СО «СШОР №5»



Приложение №4
к дополнительным образовательным программам

спортивной подготовкипо виду спорта:
 «современное пятиборье»;

«плавание»;
«фехтование».

Утверждаю
 Директор ГАУ ДО СО «СШОР №5»

__________________________П.В.Ильин

Дидактический материал
по антидопинговым мероприятиям



Рекомендации 

по оформлению раздела программы спортивной подготовки 

 «План мероприятий, направленных на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним» 

 

Раздел «План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним» должен содержать теоретическую часть и план 

антидопинговых мероприятий.  

I.Теоретическая часть 

* Теоретическая часть должна содержать должна содержать 

базовую информацию о Всемирной антидопинговой программе (содержание 

текста предложенной теоретической части менять не рекомендуется). 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 



1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 



II. План антидопинговых мероприятий 

* План составляется для каждого этапа спортивной подготовки. В 

последнем столбце даются рекомендации по проведению мероприятия 

(рекомендации включать в план не нужно). На основе этого плана ежегодно 

составляется план-график антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей программу спортивной подготовки, и подаётся на 

согласование ответственному за антидопинговое обеспечение в вашем 

регионе ежегодно до 1 декабря (выделенные блоки необходимо включить в 

ежегодный план-график проведения антидопинговых мероприятий в 

регионе).  

     Спортсмены 

Вид 

программ

ы 

Тема 

Ответствен

ный за 

проведение 

мероприяти

я 

Сроки 

проведе

ния 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 
«Честная 

игра» 
Тренер 

1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

 
Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. 

Теоретическо

е занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственны

й за 

антидопингов

ое обеспечение 

в регионе  

1 раз в год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер 
1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 
Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 
(приложение №2). 

4.Антидопингов

ая викторина 
«Играй 

честно» 

Ответственны

й за 

антидопингов

ое обеспечение 

в регионе 
 

РУСАДА 

По 

назначени

ю 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе.   

http://list.rusada.ru/


5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1   

 Спортсмен  1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 
Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net 

6. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

Тренер   
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться  
сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 
(приложение №2). 

 
Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4). Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил», 
 
«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

Ответственны

й за 

антидопингов

ое обеспечение 

в регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  
   

 
1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 

ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 

доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/


Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

1.Веселые 

старты  
«Честная 

игра» 
Тренер 

1-2 раза в 

год  

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 
Обязательное 

предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2   

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 
Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net  

3.Антидопинго

вая викторина 
«Играй 

честно» 

Ответственны

й за 

антидопингов

ое обеспечение 

в регионе 
 

РУСАДА 

По 

назначени

ю 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе.   

4.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил» 
 
 «Проверка 

лекарственн

ых средств» 

Ответственны

й за 

антидопингов

ое обеспечение 

в регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 
2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 

ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 

доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


5.Родительско

е собрание   

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

Тренер   
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться  
сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 
(приложение №2). 

 
Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5 и 

№6). Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного отчета 

(независимо от 

формата проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства,  
 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА   

 Спортсмен  
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 
Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago

nal.net 

2.Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 
 
«Процедура 

допинг-

контроля» 
 

«Подача 

запроса на 

ТИ» 
 

«Система 

АДАМС» 

Ответственны

й за 

антидопингов

ое обеспечение 

в регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  



РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование 

вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; 

требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

 



Приложение №1 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория:  

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель:  

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 

• формирование “нулевой терпимости к допингу”. 

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций 

РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с 

Вашим видом спорта: 

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны на 

рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»).  

 

 

1. Равенство и справедливость 

                             

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 

попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми 

и равными? 

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf


 

2 вариант 

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный спортивный 

инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара 

участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и 

меняет руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет 

следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми 

и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь. 

 

 

2. Роль правил в спорте 

 

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны 

поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих 

команд остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку 

любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество 

мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)? 

 

3)  Ценности спорта  

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к 

ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа 

над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, 



мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и 

т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, 

скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут 

быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение 

организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до 

стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней 

обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты 

проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта?  

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

 

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 

 

4) Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: 

“ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий 

поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее 

фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !”. 

 

 



Приложение №2 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» 

Целевая аудитория:  

• спортсмены всех уровней подготовки; 

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком; 

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов; 

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

• отвечает любым двум из трех следующих критериев: 

наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спорта; 

улучшает спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций. 

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3. Сервисы по проверке препаратов 

• list.rusada.ru 

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, 

максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 

• менее строгие стандарты качества; 

• риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 

• критерии получения разрешения на ТИ; 

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

• ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)  

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 

2021 г.) 



Приложение №3 

Программа для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория:  

• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

Направлена на:  

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в 

«группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №4): 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

• группы риска; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных 

субстанций; 

• последствия допинга; 

• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)  

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 

2021 г.) 
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Приложение №5 

Программа для родителей (2 уровень) 

Целевая аудитория:  

• родители спортсменов, принимающих участие в мероприятиях, входящих в Единый 

Календарный План. 

Направлена на:  

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение антидопинговых 

правил; 

• ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и системе ADAMS; 

• раскрытие этапов процедуры допинг-контроля; 

• ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом по проверке 

лекарственных препаратов; 

• ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в 

«группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №6): 

• актуальные документы в сфере антидопингового законодательства; 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена, отбывающим 

дисквалификацию за нарушение антидопинговых правил. 

• ответственность спортсмена и персонала спортсмена за нарушение 

антидопинговых правил; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных 

субстанций; 

• процедура допинг-контроля; 

• пулы тестирования и система ADAMS; 

• правила оформления запросов на терапевтическое использование (ТИ). 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)  

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 

2021 г.) 

 

https://rusada.ru/upload/iblock/80a/%D0%92%D1%81%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BD%D1%8B%D0%B9%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9%20%D0%BA%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81_%D0%905_2020-preview7.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/a95/%D0%9A%D0%BE%D0%B4%D0%B5%D0%BA%D1%81%202021.%20%D0%9E%D0%B1%D0%B7%D0%BE%D1%80%20%D0%BE%D1%81%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%B8%D0%B7%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B9.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021%20%D0%BE%D0%B1%20%D1%83%D1%82%D0%B2.%20%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D1%85%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D0%B7%20%E2%84%96%20464%20%D0%BE%D1%82%2024.06.2021%20%D0%BE%D0%B1%20%D1%83%D1%82%D0%B2.%20%D0%9E%D0%B1%D1%89%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B0%D0%BD%D1%82%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D1%85%20%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%BB.pdf
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Бесплатный онлайн курс для спортсменов и их родителей

О’ * Q :С М newrusada.triagonal.net/online/login/index.php

PYCAD (^образование

Вы в первый раз на нашем сайте?
Для полноценного доступа к этому сайту Вам необходимо сначала создать учетную запись.

Создать учетную запись
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Приложение № 5
к дополнительной образовательной программе

спортивной подготовки
 по виду спорта «плавание»

Учебно-тематический план

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической
подготовке

Объем
времени в

год (минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе начальной
подготовки до одного
года обучения/ свыше
одного года обучения:

≈ 120/180

История возникновения
вида спорта и его развитие ≈13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.
Физическая культура –

важное средство
физического развития и

укрепления здоровья
человека

≈13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия,
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и
навыков.

Гигиенические основы
физической культуры и

спорта, гигиена
обучающихся при

занятиях физической
культурой и спортом

≈13/20 июнь

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

Закаливание организма ≈13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой,
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе
занятий физической
культуры и спортом

≈13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.
Понятие о травматизме.

Теоретические основы
обучения базовым

элементам техники и
тактики вида спорта

≈13/20 май

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

Теоретические основы
судейства. Правила вида ≈14/20 ноябрь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты)

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная



спорта работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание
обучающихся ≈14/20 сентябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование и

спортивный инвентарь по
виду спорта

≈14/20 январь-
декабрь

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и
спортивного инвентаря.

Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивнойспе
циализа-ции)

Всего на учебно-
тренировочном этапе до

трех лет обучения/
свыше трех лет

обучения:

≈600/960

Роль и место физической
культуры в формировании

личностных качеств
≈70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных
качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных
силах.

История возникновения
олимпийского движения ≈70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской идеи.

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание
обучающихся ≈70/107 сентябрь

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

Физиологические основы
физической культуры ≈70/107 ноябрь

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

Учет соревновательной
деятельности, самоанализ

обучающегося
≈70/107 январь

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

Теоретические основы
технико-тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

≈70/107 май

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

Психологическая
подготовка ≈60/106 сентябрь-

апрель

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

Оборудование,
спортивный инвентарь и

экипировка по виду спорта
≈60/106 январь-

декабрь

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

Правила вида спорта ≈60/106 ноябрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников



спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных
соревнованиях.

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Всего на этапе
совершенствования

спортивного мастерства:
≈1200

Олимпийское движение.
Роль и место физической

культуры в обществе.
Состояние современного

спорта

≈200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по
виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недотренированность

≈200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы
спортивной подготовки.

Учет соревновательной
деятельности, самоанализ

обучающегося
≈200 ноябрь

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

Психологическая
подготовка ≈200 декабрь

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

Подготовка обучающегося
как многокомпонентный

процесс
≈200 январь

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

Спортивные соревнования
как функциональное и

структурное ядро спорта
≈200 февраль-май

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

Восстановительные
средства и мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры;
баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных
средств.



Этап
высшего

спортивного
мастерства

Всего на этапе высшего
спортивного мастерства:

≈600

Физическое,
патриотическое,

нравственное, правовое и
эстетическое воспитание в

спорте. Их роль и
содержание в спортивной

деятельности

≈120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание.
Эстетическое воспитание.

Социальные функции
спорта ≈120 октябрь

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

Учет соревновательной
деятельности, самоанализ

обучающегося
≈120 январь

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

Подготовка обучающегося
как многокомпонентный

процесс
≈120 декабрь

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

Спортивные соревнования
как функциональное и

структурное ядро спорта
≈120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований.
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по
результатам соревновательной деятельности

Восстановительные
средства и мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры;
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных
восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в
условиях учебно-тренировочных мероприятий



Приложение №6  

к дополнительной образовательной программе 

 спортивной подготовке 

 по виду спорта «плавание». 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ  

Этап подготовки, года 

обучения 
Возраст обучающегося Наименование дисциплины Юноши (не хуже) Девушки (не хуже) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Переход с этапа 

начальной подготовки 1 

года  

на НП-2 года 

 

7 лет 
1) 50 м кроль на груди, 

2) 50 м кроль на спине 

Техника плавания 

 (количество показателей 2), максимальное 

количество баллов -6 (за 1 дисциплину). 
Максимальная сумма баллов 12 

8 лет 

1) 50 м кроль на груди, 

2) 50 м кроль на спине 
 

Техника плавания 

 (количество показателей 2), максимальное 

количество баллов -6 (за 1 дисциплину). 
Максимальная сумма баллов 12 

9 лет 

1) 50 м кроль на груди, 

2) 50 м кроль на спине 

3)50м брасс 
4)50м баттерфляй 

Техника плавания 

 (количество показателей 2), максимальное 

количество баллов -3 (за 1 дисциплину). 
Максимальная сумма баллов 12 

10 лет 

1) 50 м кроль на груди или 

2)50 м кроль на спине; 

3)50м брасс 
4)50м баттерфляй 

5)100м комплексное плавание 

Техника плавания 

 (количество показателей 2), максимальное 

количество баллов -3 (за 1 дисциплину). 
Максимальная сумма баллов 12 

Переход с начальной 

подготовки на НП на 

УТ этап до трех лет  9 лет 

100м вольный стиль 1:46,00 1:52,00 

50м вольный стиль  48,00 49,00 

50м на спине 50,00 52,00 

10 лет  

(50 м + 100 м 2 дистанции на 

выбор) 

50м вольный стиль 40,00 44,00 

100м вольный стиль 1:32,00 1:37,00 

50м на спине 46,00 49,00 

100м на спине 1:45,00 1:50,00 

50м брасс 54,00 57,00 

50м баттерфляй 50,00 52,00 

11 лет 200м комплексное плавание 3:24,00 3:30,00 



2 
 

(обязательная дистанция 200м 

к/пл  

+ 2 дистанции на выбор) 

50м вольный стиль 37.00 40,00 

100м вольный стиль 1:21,00 1:24,00 

50м на спине 43,00 46,00 

100м на спине 1:30,00 1:34,00 

50м брасс 49,00 53,00 

50м баттерфляй 47,00 50,00 

12 лет 

(обязательная дистанция 200м 

к/пл  

+ 2 дистанции на выбор)  

200м комплексное плавание 3:10,00 3:15,00 

50м вольный стиль 33,00 34,00 

100м вольный стиль 1:13,00 1:15,00 

50м на спине 38,00 39,00 

100м на спине 1:24,00 1:26,00 

50м брасс 45,00 46,00 

50м баттерфляй 37,00 38,00 

13 лет 
800м вольный стиль II II 

Любая другая дистанция III III 

Переход с УТЭ до трех 

лет на УТЭ свыше трех 

лет 

14 лет 

Выполнение разрядных требований 

II II 

15 лет II I I 

16 лет КМС-I КМС-I 

17 лет КМС-I КМС-I 

Переход с УТЭ свыше 

трех лет на этап ССМ 
12-18 лет КМС КМС 

 

 

 


