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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Программа спортивной подготовки  по плаванию МБУ «Спортивной школы №2» города 
Новочебоксарска составлена в соответствии с концепцией развития физической культуры и 
спорта в Российской Федерации, на основании Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта плавание, утвержденного приказом Минспорта России от 
«3»апреля 2013 г. № 164,  нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность 
спортивных школ. Программа спортивной подготовки включает в себя итоги многолетних 
наблюдений за учащимися детско-юношеских спортивных школ, является следствием анализа 
отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов, результатом 
научных исследований по юношескому спорту, возрастной спортивной физиологии, гигиены и 
психологии. 

Программа по плаванию на практике реализует принципы государственной политики в 
области физической культуры и спорта. Важнейшим из них является принцип непрерывности и 
преемственности физического воспитания различных возрастных групп граждан на всех этапах 
их жизнедеятельности, с учётом интересов всех граждан при разработке и реализации 
программ развития физической культуры и спорта.  

История развития плавания имеет очень давние корни. В древности культ воды был у 
всех народов. Люди почитали богов, которые повелевали водами (Посейдон, Нептун). 
Наиболее ранние изображения, на которых показаны люди плывущие способами, похожими на 
брасс и кроль, относятся к IV – II вв. до н.э. Очень ценилось искусство плавания.  

Спортивное плавание характеризуется системой специальной подготовки и участием в 
соревнованиях, которые проходят по определенным правилам. К классическому виду 
спортивных соревнований относят состязания в бассейнах путем преодоления различных 
строго регламентированных расстояний (дистанции) за определенное время. Основная задача 
пловца в спортивном плавании – подготовиться к скоростному преодолению дистанции и 
показать свой максимально возможный результат на соревнованиях. Саму дистанцию 
преодолевают различными строго регламентированными правилами соревнований способами. 

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй.  
До сих пор во всех классификациях и правилах вместо кроля на груди упоминается 

способ вольный стиль, т.е. пловец может плыть любым способом без ограничений и даже 
менять его по ходу дистанции. Но так как способ кроль на груди является самым быстрым из 
существующих на сегодня, то пловцы используют именно его. По скорости самым быстрым 
является кроль на груди, затем баттерфляй, кроль на спине и брасс.  

Программа соревнований на олимпийских играх включает плавание данными способами 
в бассейне 50 м на различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 м для женщин и  
50, 100, 200, 400 и 1500 м для мужчин), кроль на спине (100, 200 м), брасс (100, 200 м), 
баттерфляй (100, 200 м), комплексное плавание (200 и 400 м), включающее в себя преодоление 
равных отрезков дистанции разными способами, сменяющимися в четкой последовательности 
(сначала баттерфляй, потом кроль на спине, брасс, вольный стиль) и эстафетное плавание.  

В эстафетном плавании 4*100 м, 4*200 м вольным стилем принимают участие четыре 
пловца, которые плывут поочередно вольным стилем одинаковый отрезок 100 м (200 м), в 
комбинированной же эстафете 4*100 м каждый из пловцов плывет одним из четырех способов, 
которые также идут друг за другом в четкой последовательности (первый этап в 
комбинированном  плавании начинается со способа кроль на спине, потом брасс, баттерфляй и 
вольный стиль). 

В настоящий момент олимпийская программа по плаванию включает 32 номера (16 
дистанций у мужчин и 16 дистанций у женщин). 

Спортивная подготовка – это тренировочный процесс, который подлежит 
планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных 
соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного 
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мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании 
государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора на 
оказание услуг по спортивной подготовке в соответствии с программой спортивной подготовки 
(далее – Программа). 

Основная цель Программы: 
 - организация многолетней подготовки пловцов высокого класса; 
 - отбор перспективных спортсменов для подготовки резерва сборных команд 

г.Новочебоксарска, Чувашской Республики и России; 
 - создание условий для занятий детей и подростков плаванием, развитие мотивации 

личности к всестороннему удовлетворению спортивных способностей; 
 - формирование здорового образа жизни, привлечение занимающихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 
 - привлечение максимального возможного числа детей и подростков к систематическим 

занятиям плаванием, направленным на развитие личности; 
 - формирование здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических 

и волевых качеств. 
Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и 

предполагает решение следующих задач: 
- удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и спортом; 
- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепления здоровья, закаливания организма и разносторонней физической подготовки, 
профессиональной ориентации и самоопределения детей и подростков, адаптации их к жизни в 
обществе; 

- формирование общей культуры детей и подростков; 
- выявление и развитие творческого потенциала одаренных детей и 
подростков; 
- обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и углубленной 

специализации в избранном виде спорта; 
- создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по объему и 

интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. 
          - максимальная реализация духовных и физических возможностей;  
          - достижение определенного спортивного результата; 
          - подготовка спортивного резерва; 
          -  зачисление в составы спортивных сборных команд Российской Федерации, 

субъектов Российской Федерации; 
Программа раскрывает содержание многолетней спортивной подготовки юных 

спортсменов как единого непрерывного процесса от начального обучения до 
совершенствования спортивного мастерства. Обеспечивает преемственность задач, средств, 
методов, организационных форм подготовки обучающихся всех возрастных групп. 
Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 
подготовки определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития 
физических качеств. 

В программе реализуются результаты научных и практических исследований, 
наблюдений за спортсменами школы. Используется передовой отечественный и зарубежный 
опыт подготовки юных пловцов, практические рекомендации возрастной спортивной 
физиологии, гигиены и психологии. 

В соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по 
виду спорта «плавание», утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 19.01.2018 N41 
определены следующие разделы настоящей Программы: - пояснительная записка,  

         - нормативная часть,  
         - методическая часть,  



 
5 

 

         - система контроля и зачетные требования,  
         - информационное обеспечение. 
Отдельно в приложение к Программе вынесен дополнительный материал.  
В разделах Программы содержится учебный материал по теоретической подготовке, 

общей и специальной физической подготовок, технико-тактической подготовке, 
психологической подготовке, соревновательной подготовке, контрольно-переводные и 
контрольно-вступительные требования, воспитательной работе, восстановительным 
мероприятиям, медико-биологическому контролю, инструкторской и судейской практике. 

 Таким образом, в Программе отражены все стороны тренировочного процесса. 
Тренировочный материал распределен по этапам подготовки: 

- этап начальной подготовки до 3-х лет,  
- тренировочный этап до 5 лет,  
- этап совершенствования спортивного мастерства (без ограничений), 
С увеличением общих годовых объемов часов, а также уровня подготовленности 

спортсменов изменяется и соотношение времени на различные виды подготовки по годам 
обучения. 

Такое распределение позволяет сохранить непрерывность и единую направленность 
тренировочного процесса в многолетней системе спортивной подготовки. 

Максимальный состав групп определяется с учетом соблюдений правил техники 
безопасности на занятиях. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 
установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

Возраст детей и подростков, участвующих в реализации программы спортивной 
подготовки преимущественно от 7 лет. 
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I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ. 
 

Тренировочные занятия в Учреждении на всех этапах подготовки проводятся согласно 
Программе спортивной подготовки в соответствии с годовым тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и 
теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (на этапе совершенствования 
спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 
медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных сборах, 
инструкторская и судейская практика спортсменов. 

Расписание занятий (тренировок) составляется руководством спортивной школы по 
представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, 
отдыха лиц, проходящих спортивную подготовку, обучения их в общеобразовательных и 
других учреждениях.  

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости от 
целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, определяемой 
на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для работников 
физической культуры и спорта. 

 
1.1. Продолжительность этапа, минимальный возраст лиц для зачисления на этап и 
минимальное количество лиц, проходящих  подготовку в группах на этапе 
совершенствования спортивного мастерства по виду спорта плавание. 

Зачисление  учащихся  в  спортивную  школу происходит в соответствии  с Правилами 
приема МБУ «СШ №2» г.Новочебоксарск, зачисляются  лица, не имеющие медицинских 
противопоказаний, прошедшие  отбор в соответствии  с нормативами общей физической и 
специальной физической подготовки, установленными федеральными стандартами спортивной 
подготовки для  каждого этапа подготовки. Для зачисления учащихся необходимо 
предоставить следующие документы: заявление о приеме, фото, копии свидетельства о 
рождении или паспорт, медицинский полис, медицинское заключение об отсутствии  
противопоказаний.  При  переходе из  другой  спортивной  школы предоставляются 
документы, подтверждающие выполнение нормативов, соответствующих этапу подготовки. 
Результатом реализации Программы является: 

Проведение занятий по физической культуре и спорту. Это физкультурно-
оздоровительная работа, направленная на подготовку детей к занятиям спортом. Задачей 
подготовки на этом этапе является закаливание, оздоровление, освоение воды, обучение 
простейшим плавательным навыкам на груди и спине для несовершеннолетних в возрасте от 6 
до 9 лет. Основная цель на данном этапе – просмотр, подготовка и отбор кандидатов для 
зачисления в спортивную школу на этап начальной подготовки по виду спорта плавание. В 
группы зачисляются дети, не имеющих медицинских противопоказаний. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки по виду спорта (ЭНП). 
Принимаются лица, желающие заниматься плаванием и не имеющие медицинских 
противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих 
заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может 
принять решение о спортивной ориентации детей на занятия плаванием на основе комплексной 
оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения 
требованиям плавания. Продолжительность этапа 3 года. 
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Основные задачи этапа подготовки: 
- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим 
занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- создание необходимых условий для улучшения состояния здоровья, закаливание и 
личностного развития; 

- овладение жизненно необходимых навыков плавания; 
- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу двигательных 

навыков; 
- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности. 
Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и 

соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной 
физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов на 
данном этапе многолетней подготовки. Минимальный возраст для зачисления в спортивную 
школу для занятий плаванием 7 лет, независимо от пола. 

Основными задачами для групп начальной подготовки являются: 
- владение навыком плавания; 
- изучение и совершенствование техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов; 
- разносторонняя физическая подготовка на суше; 
- овладение минимумом теоретических знаний по спортивному плаванию, основам 
спортивного режима, умениями и навыками по гигиене спорта; 
- формирование у детей интереса к занятиям спортом; 
- выявление спортивно-одаренных детей для дальнейших занятий в учебно-тренировочных 
группах. 

Спортивная подготовка на тренировочном этапе по виду спорта (этап спортивной 
специализации (ЭСС). 

Зачисляются учащиеся на конкурсной основе, только здоровые и практически здоровые, 
прошедшие необходимую подготовку не менее одного года, при условии выполнения 
требований по теоретической, общефизической и специальной подготовке. 
Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 
условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов. 

Основные задачи этапа подготовки: 
- укрепление здоровья, закаливание; 
- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 
 - освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 
 - планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, 

гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на развитие 
аэробной выносливости; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 
начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

- определение предрасположенности к спринтерским или стайерским дистанциям; 
- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, профилактика 

вредных привычек и правонарушений.     
Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор на этапах многолетней подготовки, могут 

продолжать занятия в группах на этапе начальной подготовки. 
Спортивная подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ). 
Зачисляются спортсмены, успешно прошедшие этап в тренировочных группах и 

выполнившие (подтвердившие) спортивный разряд "Кандидата в мастера спорта России". 
Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется по положительной динамике 
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прироста спортивных показателей и выполнения требований теоретической, общефизической и 
специальной физической подготовки. Продолжительность этапа без ограничений. Перевод по 
годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной  динамики прироста 
спортивных показателей. На данном этапе подготовка спортсменов идет на основании 
индивидуальных планов. 

Основные задачи этапа подготовки: 
- повышение общего функционального уровня (к концу этапа - максимальное развитие 

аэробных способностей); 
- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа совершенствования спортивного мастерства; 
- дальнейшее совершенствование общих специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 
Учащиеся, не прошедшие конкурсный отбор на этапах многолетней подготовки, могут 

продолжать занятия в группах на тренировочном этапе (ЭСС). 
 

 Таблица 1 
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления 

на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание 

Этапы спортивной 
подготовки  

Продолжительность 
этапов (в годах)  

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет)  

Наполняемость 
групп (человек)  

Проведение занятий по 
физической культуре и спорту 

4 6 14-15 

Этап начальной подготовки  3 7 14-15 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)  

5 9 10-14 

    Этап совершенствования 
спортивного мастерства  

Без ограничений 12 4-7 

 
На этапе начальной подготовки максимальный состав групп не может превышать двух 

минимальных составов групп по видам спорта. 
На этапе спортивной специализации при объединении в одну группу спортсменов 

разных по возрасту и спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного 
мастерства не должна превышать двух разрядов и их количественный состав не должен 
превышать на тренировочном этапе – 16 человек (для тренирующихся свыше двух лет) и 20 
человек (для тренирующихся до двух лет), на этапе совершенствования спортивного 
мастерства – 12 человек. 
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Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и 
соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной 
физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

Наполняемость спортивных групп и объем тренировочной нагрузки определяется на 
основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, с учетом 
техники безопасности.  

 
1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 
этапах спортивной подготовки по виду спорта «плавание». 

Для каждого этапа спортивной подготовки по плаванию предусмотрены определенные 
нормы тренировочной нагрузки. Эти нормы приведены в Таблице 2 как максимальные для 
учета тренерами в составлении программы тренировочных занятий по этапам подготовки. В 
зависимости от индивидуальных качеств спортсменов они могут корректироваться, но только в 
сторону уменьшения. 

 
Таблица 2 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

Виды 
спортивной 
подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До двух лет Свыше двух 
лет 

Общая 
физическая 
подготовка  (%)  

57-62 52-57 43-47 28-42 12-25 

Специальная 
физическая 
подготовка  (%)  

18-22 23-27 28-32 28-42 40-52 

Техническая 
подготовка  (%)  

18-22 18-22 18-22 23-27 15-20 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка  (%)  

  5-7 5-7 5-12 

Участие в 
спортивных 
соревнованиях, 
инструкторская 
и судейская 
практика  (%)  

0,5-1 1-3 3-4 5-6 6-7 

 
1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта плавание. 

Важнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являются   соревнования, 
выступающие как цель, средство и метод подготовки  спортсменов. 
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Спортивные соревнования - способ демонстрации,  сравнения  и оценки определённых 
способностей спортсмена и обеспечения возможности их  максимального проявления. 
Спортивные соревнования являются важнейшим  фактором познания возможностей человека, 
создания эталонных показателей (установления спортивных рекордов). В то же время 
соревнования - средство  стимулирования спортивной деятельности, метод отбора и 
повышения эффективности подготовки спортсменов. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 
международных, всероссийских и местных (региональных, областных, школьных и т.п.) 
соревнований. Чем выше стаж и мастерство  спортсмена, тем в большей степени на систему 
соревнований оказывает влияние всероссийский календарь соревнований по плаванию. 

   
Таблица 3 

Панируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта плавание 

 
Виды 

соревнований  
Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До двух 
лет 

Свыше 
двух лет 

Контрольные  2-3 3-6 6-8 9-10 10-12 9-10 
Отборочные  - 2-3 4-5 5-6 6-8 6-8 
Основные  - - 2-3 3-4 5-6 12-14 

 
1.4. Режимы тренировочной работы. 

В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система 
многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного 
мастерства.  

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих 
спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по 
приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на 
основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом 
стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.  

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по 
спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 
превышать двух спортивных разрядов. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на 
следующий этап подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется приказом 
директора (руководителя) организации, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 
решения органа самоуправления организации на основании выполненного объема спортивной 
подготовки, установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсутствии 
медицинских противопоказаний.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 
подготовки не соответствуют требованиям, Программы спортивной подготовки по плаванию, 
перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается.  



 
11 

 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 
программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность 
продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, 
предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица 
могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, методического совета) 
продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.  

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного 
возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях 
могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления 
(тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача. 
 
 
1.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку  

Понятие о биологическом и паспортном возрасте. 
Большая часть многолетней спортивной подготовки в плавании приходится на 

пубертатный период развития, который в целом охватывает диапазон от 7 до 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, костномышечной, 
сердечнососудистой, 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 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.  

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. 

 
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 
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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, скоростно-силовых 
способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего 
эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей 
следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. Оптимальные 
возрастные периоды физического развития, динамика физических качеств, периоды для 
акцентированного развития двигательных способностей и компонентов специальной 
работоспособности пловцов для девочек и мальчиков от 8 до 17 лет. 

 
На этапе начальной подготовки (НП).  
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. 

Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому 
особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный 
метод объяснения. У детей этого возраста сравнительно «легкий» костный скелет и слабо 
развитые мышечные группы обеспечивают хорошую плавучесть тела в воде, что облегчает 
разучивание движений по формированию техники плавания. 

На тренировочном этапе (Т).  
Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для 

мальчиков - 10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в 
тренировочных группах. В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается 
скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением уровня годового прироста 
длины тела. На этом этапе 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). 

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают 
улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у 
мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. 

В конце тренировочного этапа спортивной подготовки у девочек 11-13 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. 
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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 
ответных 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 и у мальчиков 12-14 лет 
увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у 
девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-
силовых 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.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства. 
Возраст начала этапа для девушек - 12-14 лет, для юношей -13-15 лет, 

продолжительность этапа - 3-5 года. На возраст начала и завершения этапа существенно 
влияют индивидуальные темпы биологического развития. 

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. Важный показатель для 
возрастного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после 
которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 
года. Происходит окончательное формирование 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.  

На протяжении всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически 
равномерно. Вначале - 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 
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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 отмечаются 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 происходит 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 
скоростносиловых 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. 
 
 
1.6. Предельные тренировочные нагрузки. 

Таблица 5 
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Объем 
тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки  
Этап начальной 

подготовки 
Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства 
До 

года 
Свыше 

года 
До двух 

лет 
Свыше 

двух лет  

Количество часов в 
неделю  

6 9 14 20 28 

Количество 
тренировок в 
неделю  

3-4 3-5 7-8 9-12 9-14 

Общее количество 
часов в год  

312 468 728 1040 1456 

Общее количество 
тренировок в год  

156 156 364 468 468 

 
Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. 
Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами, 

начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%.  
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Продолжительность одного занятия не должна превышать:  
- в группах начальной подготовки свыше года 2-х часов;  
- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов,  
- при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.  
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года обучения, недельная 
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового  
плана, определенного данной спортивной группе. 

Так, 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. 

 
 

1.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности   
Система соревнований, является важной частью подготовки лиц, проходящих СП. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам СП происходит в 
соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней 
тренировки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки 
проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные). 

 
Таблица 6 

Виды 
соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух лет Свыше двух 

лет 
Мин.V Макс. V Мин.V Макс. V Мин.V Макс. V Мин.V Макс. V Мин.V Макс.V 

Контрольные  2 3 3 6 6 8 9 10 10- 12 
Отборочные  - - 2 3 4 5 5 6 6 8 
Основные  - - - - 2 3 3 4 5 6 

 
Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) 
соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц проходящих СП, тем в большей степени на 
систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь 
всероссийских соревнований. Важным является организация соревнований в летний период (в 
конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные 
нормативы по ОФП и СФП. 
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1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 
 

 Таблица 7 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной 

подготовки 
 

№ 
п/п  

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря  

Единица 
измерения  

Количество 
изделий  

1.  Весы медицинские  штук 2 

2.  Доска для плавания  штук 20 

3.  Доска информационная  штук 2 

4.  Колокольчик судейский  штук 10 

5.  Лопатки для плавания  штук 20 

6.  Мяч ватерпольный  штук 5 

7.  Поплавки-вставки для ног  штук 50 

8.  Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды  штук 20 

9.  Свисток  штук 4 

10.  Секундомер  штук 4 

11.  Скамейка гимнастическая штук 6 

12.  Термометр для воды  штук 2 
 
 

Таблица 8 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№
 

п/
п 

Наимено
вание 

Едини
ца 
измер
ения 

Расчет
ная 
едини
ца 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова
ния 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Колич
ество 

Срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

Колич
ество 

Срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

Колич
ество 

Срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

Колич
ество 

Срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

1.  Беруши пар На 
зани-
мающ
егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

2.  Костюм 
(комбин
е-зон) 

штук На 
зани-
мающ

- - - - 1 1 2 1 
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для 
плавани
я 

егося 

3.  Купальн
ик 
(женски
й) 

штук На 
зани-
мающ
егося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

4.  Обувь 
для 
бассейна 
(шлепан
-цы) 

пар На 
зани-
мающ
егося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

5.  Очки 
для 
плавани
я 
 

штук На 
зани-
мающ
егося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

6.  Плавки 
(мужски
е) 

штук На 
зани-
мающ
егося 

2 1 2 1 2 1 2 1 

7.  Полотен
це 

штук На 
зани-
мающ
егося 

2 1 1 1 1 1 1 1 

8.  Халат штук На 
зани-
мающ
егося 

- - - - 1 1 1 1 

9.  Шапочк
а для 
плавани
я 

штук На 
зани-
мающ
егося 

2 1 2 1 3 1 3 1 

 
Спортивный инвентарь и оборудование может приобретаться за счет субсидии, 

выделяемой на выполнение государственного задания, целевой субсидии и иных источников в 
том числе благотворительных взносов, спонсорских средств,  и средств от приносящей доход 
деятельности. 
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1.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки. 
 

Таблица 9 
Этапы 

спортивн
ой 

подготов
ки 

Год 
подгот
овки 

Возрас
т для 

зачисле
ния 

Оптимальн
ое 

количество 
человек в 

группе 

Максима
льная 

наполняе
мость 
групп 

Количество 
тренировочны

х часов в 
неделю 

Требования по физической, 
технической и спортивной 

подготовке на конец 
спортивного сезона (года) 

Этап 
начально
й 
подготов
ки 

До 1 
года 

7 14-15 30 6 Выполнение контрольно-
переводных нормативов по 

ОФП и СФП 

Свыше 
1 года 

14-15 24 9 Выполнение контрольно-
переводных нормативов по 
ОФП и СФП, выполнение 
3ю-2ю разряда, участие во 

внутришкольных и 
муниципальных 
соревнованиях 

Трениро
вочный 
этап 
(этап 
спортивн
ой 
специали
зации) 

До 2-х 
лет 

9 10-14 20 14 Выполнение контрольно-
переводных нормативов по 
ОФП и СФП, выполнение 

1ю-3 разряда, участие в 
муниципальных, 

республиканских и (или) 
всероссийских 
соревнованиях 

Свыше 
2-х лет 

 10-14 16 20 Выполнение контрольно-
переводных нормативов по 

ОФП и СФП, выполнение 2-
1 разряда, участие в 
республиканских, 

всероссийских и (или) 
международных 
соревнованиях 

Этап 
соверше
нствован
ия 
спортивн
ого 
мастерст
ва 

До 1 
года 

Без 
ограни
чений 

4-7 10 28 Выполнение контрольно-
переводных нормативов по 

ОФП и СФП, подтверждение 
норматива КМС, участие в 

республиканских, 
всероссийских и 
международных 
соревнованиях. 

Положительная динамика 
спортивных результатов. 

Свыше 
1 года 

Без 
ограни
чений 

4-7 8 28 

 
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 
том же этапе спортивной подготовки. Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, 
не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного 
года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения 
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органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении 
врача. 

 
 

1.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки.  
Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется уровнем спортивной 

подготовки лиц, проходящих СП и этапом спортивной подготовки. При расчете общего 
количество часов в году на этапах СП учитывается доля индивидуальной подготовки лиц, 
проходящих СП, для выполнения полного объема тренировочных нагрузок. 

Формы индивидуальной спортивной подготовки:  
- годовые индивидуальные планы, лиц проходящих СП (этапы ССМ и ВСМ)  
- индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный период и 

тренировочных сборов, в соревновательный период.(этапы: Т, ССМ и ВСМ).  
Объём индивидуальной спортивной подготовки в группах спортивного 

совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов, в группах высшего 
спортивного мастерства не более 70%. 
 
1.11. Структура годичного цикла. 

Годичные макроциклы.  
Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки тренировочные нагрузки 

лиц, проходящих СП, распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше 
спортивная квалификация лиц, проходящих СП, тем в большей степени выражена 
волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, 
соревновательный и переходный периоды.  

В подготовительном периоде тренировка лиц, проходящих СП строится на основе 
упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для 
последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 
отличаться от соревновательных. Это предполагает широкое использование разнообразных 
вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в значительной мере 
приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях подготовительного 
периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по 
форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.  

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и 
специально-подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей 
физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 
функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и 
психических качеств. На этом этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей 
работы над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом 
этапе довольно много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка 
направлена на повышение специальной работоспособности, что достигается широким 
применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, 
и собственно соревновательных.  

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 
возможностей, специальной выносливости и др.) на базе предпосылок, созданных на 
общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме тренировочной работы 
отводится узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 
отдельных компонентов специальной работоспособности.  

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая подготовка 
осуществляется преимущественно с использованием специального тренажерного 
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оборудования, упражнения предполагают вовлечение в работу мышц, несущих основную 
нагрузку в процессе соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 
акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах.  

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной техники. Эта 
задача обычно решается параллельно с развитием физических качеств и имеет два аспекта: 

1)совершенствование качественных особенностей двигательного навыка (формы и 
структуры движений) как основы повышения скоростных возможностей;  

2) выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы повышения 
специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение 
уровня специальной подготовленности и возможно более полная ее реализация в 
соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним 
специально-подготовительных упражнений.  

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 
объема тренировочной работы. Вместе с тем при длительном соревновательном периоде 
необходимо поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются 
специально-подготовительные упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных.  

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непосредственно 
предшествующие ответственным соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально, не 
вписывается в стандартные схемы и на ее организацию влияют многие факторы: 
функциональное состояние спортсмена и уровень его подготовленности, устойчивость 
соревновательной техники, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 
соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный характер подготовки, 
ее рациональная организация обусловлена рядом общих положений. На данном этапе, в 
частности, не следует добиваться дальнейшего повышения функциональных возможностей 
основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 
поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема интенсивной работы.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 
соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном 
уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу 
очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно 
психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его 
продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д.  

Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что зависит от 
планирования подготовки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 
сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей пловца. На 
практике сложились различные варианты построения переходного периода, предполагающие 
сочетание активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве средств 
активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на воде, которые редко 
применялись в течение годичного цикла (водное поло, дальние проплывы по естественным 
водоемам, игры и эстафеты с применением неспортивных способов плавания и т.п.), со 
спортивными и подвижными играми. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом 
работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, 
реки или иного водоема в зонах отдыха.  

Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не только 
восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в 
дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 
аналогичным периодом предшествовавшего года. 

Типы и задачи мезоциклов. 
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Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 
последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 
Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в 
тренировке лиц, проходящих СП применяются микроциклы недельной продолжительности, 
которые рассматриваются в настоящей программе как основные элементы при планировании 
тренировки. Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами 
являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.  

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение лиц, 
проходящих СП к эффективному выполнению специфической тренировочной работы путем 
применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей 
систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 
подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла 
начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, 
профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования).  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных 
возможностей организма пловца, развитию его физических качеств, становлению технической 
и психологической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 
разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 
разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все средства, 
рекомендуемые настоящей Программой СП, для соответствующих возрастных групп.  

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 
отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них 
устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, совершенствуются его технико-
тактические возможности. Вначале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по 
совершенствованию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту 
скоростных качеств и специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется 
полноценному физическому и психическому восстановлению лиц, проходящих СП и созданию 
оптимальных условий для протекания адаптационных процессов в их организме после 
нагрузок предшествующих мезоциклов. 
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II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ. 
 

В методической части настоящей Программы определена направленность 
тренировочного процесса по годам спортивной подготовки с учетом сенситивных 
(благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Для каждого этапа 
многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства 
и методы врачебного - педагогического контроля, воспитательной работы и психологической 
подготовке, инструкторской и судейской практике и т.д. Дана классификация основных 
восстановительных средств и мероприятий. 

 
2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а так же требования к технике 
безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.  

Рекомендации по проведению тренировочных занятий.  
СШ №2 организует работу с лицами, проходящими СП в течение всего календарного 

года.  
Расписание занятий (тренировок) для лиц, проходящих СП, составляется СШ №2 по 

представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, 
отдыха и обучения в общеобразовательных и других учреждениях.  

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом соблюдения 
правил техники безопасности лиц, проходящих СП на тренировочных занятиях. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 
Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований в бассейнах и залах для лиц, проходящих СП, возлагается на тренера.  
Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через регистратуру по 

установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить лиц, проходящих СП с 
правилами безопасности при проведении занятий по плаванию. 

Тренер обязан:  
1.Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.  
2.Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной 

нормы. 
3.Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации СШ №2 о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 
Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:  
1. Тренер является в бассейн к началу прохождения лиц, проходящих СП через 

регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.  
2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из душевой в 

помещение ванны бассейна.  
3. Выход лиц, проходящих СП из помещения ванны бассейна до конца занятий 

допускается по разрешению тренера.  
4. Тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих СП из помещения 

ванны бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 
Во время спортивной подготовки и соревновательный период тренер несет 

ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье лиц, проходящих СП:  
1.Присутствие лиц, проходящих СП в помещении ванны бассейна без тренера не 

разрешается.  
2. Тренеровочные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части 

бассейна.  
3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением тренера и при соблюдении 

правил безопасности.  
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4. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, лиц 
проходящих СП, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить 
занятие.  

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми лицами, проходящих СП, 
находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести их из воды. 

 
 

2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок (в часах) 

отражены в годовых планах по этапам спортивной подготовки, и рассчитанны на 52 недели, с 
учетом специфики этапов спортивной подготовки, где отражены разделы:  

- Общая физическая подготовка (ОФП);  
- Специальная физическая подготовка (СФП);  
- Технико-тактическая подготовка (ТТП);  
- Теоритическая подготовка (ТП);  
- Контрольные соревнования (КС)  
- Контрольно- переводные испытания (КПИ);  
- Восстановительные мероприятия (ВМ);  
- Инструкторская и судейская практика (ИСП), согласно Таблице 2 «Соотношение 

объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта плавание».  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в 
зависимости от периода и задач подготовки, Продолжительность одного тренировочного 
занятия считается академическим часом (45 мин) не должна превышать:  

- группах начальной подготовки – 2-х часов;  
- тренировочных группах- 3-х часов;  
- в тренировочных группах, группа ССМ и ВСМ где нагрузка составляет 20 и более 

часов в неделю, - 4-х часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.  
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с тренировочных групп третьего года, недельная тренировочная 
нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана, 
определенного данной тренировочной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в 
спортивно-оздоровительных лагерях, во время тренировочных сборов тренировочная нагрузка 
увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы 
был выполнен полностью. 

 
2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по этапам спортивной 
подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом 
этапе спортивной подготовки. Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются 
сроки проведения соревнований (контрольные, отборочные, основные). 

Система соревнований.  
Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Для групп 

тренировочных, совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства на суше проводятся контрольные испытания по специальной физической (главным 
образом силовой) подготовке. Соревнования на воде для групп высшего спортивного 
мастерства целесообразно концентрировать в виде серий стартов, как это принято в подготовке 
сильнейших спортсменов мира.  

Система соревнований для каждого этапа спортивной подготовки формируется на 
основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, 
городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация лиц, проходящих СП, тем в 
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большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает 
влияние календарь всероссийских соревнований. 

 
 

2.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического и биохимического контроля. 

Врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль 
осуществляется путем проведения комплексного контроля (далее КК). Цель КК - получение 
полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого лица проходящего 
СП.  

КК включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки 
структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных 
результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, 
диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, 
технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-
профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.). 

Основные формы КК:  
1. Обследование соревновательной деятельности (ОСД).  
2. Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО).  
3. Этапные комплексные обследования (ЭКО).  
4. Текущие обследования (ТО) 
 
 

2.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с 
разбивкой на периоды подготовки. 

Программный материал разработан и представлен в методическом пособии для 
практических занятий по виду спорта: Плавание.  

Для эффективного тренировочного процесса спортивной подготовки по плаванию в СШ 
№2 по мере необходимости на декабрь текущего года могут вноситься дополнения по 
тематическому материалу. 
 
 
2.6. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Основные методы и приемы психологической подготовки.  
В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, 

объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с 
индивидуальными особенностями, обучение ритуалу предсоревновательного поведения. 

Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание спортсмена.  
Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно 

направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко 
возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным 
негативизмом. Метод воздействия - косвенное внушение. 

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных 
или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя 
(релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания 
необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход 
внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в 
самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции.  

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно 
полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу 



 
25 

 

будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в 
нужные моменты тренировки и соревнования. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо желания 
отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных упражнений средней 
интенсивности краткими сериями в сочетании с упражнениями на расслабление в паузах и 
акцентированием внимания на мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать 
упражнения на чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал с 
иллюстрациями природы, послушать спокойную музыку для релаксации и т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения спринтерского и 
силового характера в максимальном темпе короткими сериями в сочетании с упражнениями на 
расслабление и идеомоторной настройкой на предстоящее проплывание дистанции. 
Акцентировать внимание на резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с 
тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, ритмичная музыка и 
т.п. 
 
 
2.7. Планы применения восстановительных средств. 

Планирование объема восстановительных средств определяется в годовых планах 
тренировочных занятий групп Т, ССМ и ВСМ.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  
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. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен 
активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы восстановления и 
снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. 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 (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). 
Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. Специальные 
средства восстановления, используемые в подготовке пловцов, можно подразделить на три 
группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства. Основные средства восстановления - педагогические, 
которые предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. 
Они являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 
включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 
упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 
переключений с одного упражнения на другое;  

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью 
в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными 
стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

-  тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 
процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня. 
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Психологические средства: Психологические средства наиболее действенны для 
снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 
напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 
течение восстановительных процессов.  

К их числу относятся:  
- аутогенная и психорегулирующая тренировка;  
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение;  
- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации;  
- интересный и разнообразный досуг;  
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 
 

2.8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним. 

2.8.1. 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, 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. 
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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». 

3.6.2. План антидопинговых мероприятий. 

Спортсме
ны 

Вид 
программы Тема 

Ответственный 
за проведение 
мероприятия 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 

мероприятия 

Этап 
начальной 
подготовки 

 

1.Веселые 
старты  

«Честна
я игра»  

Тренер  1-2 раза в год  Пример программы 
мероприятия (приложение 
№1)  
Обязательное составление 
отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео  

2. 
Теоретическое 
занятие  

«Ценнос
ти 
спорта. 
Честная 
игра»  

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 
обеспечение в регионе  

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международны

Тренер  1 раз в месяц  Научить юных 
спортсменов 
проверять 
лекарственные 
препараты через 

3. Проверка лекарственных 
препаратов (знакомство с 
международным стандартом 
«Запрещенный список»)  
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м стандартом 
«Запрещенный 
список»)  

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.Антидопинго
вая викторина  

«Играй 
честно»  

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе  
РУСАДА  

По назначению  Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн 
обучение на 
сайте 
РУСАДА1  

Спортсм
ен  

1 раз в год  Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования.  
Ссылка на 
образовательный 
курс: 
https://newrusada.tr
iagonal.net  

5. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА1  

6. 
Родительское 
собрание  

«Роль 
родителе
й в 
процессе 
формиро
вания 
антидоп
инговой 
культур
ы»  

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 
нарушен
ий 
антидоп
инговых 
правил»,  
«Роль 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе  
РУСАДА  

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 
обеспечение в регионе  
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тренера 
и 
родителе
й в 
процессе 
формиро
вания 
антидоп
инговой 
культур
ы»  

Тренирово
чный этап 

(этап 
спортивно

й 
специализа

ции) 
 

1.Веселые 
старты  

«Честна
я 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  

Спортсм
ен  

1 раз в год  Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования.  
Ссылка на 
образовательный 
курс: 
https://newrusada.tr
iagonal.net  

2.Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА2  

3.Антидопинго
вая викторина  

«Играй 
честно»  

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе  
РУСАДА  

По назначению  Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе.  

4.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров  

«Виды 
нарушен
ий 
антидоп
инговых 
правил»  
«Провер
ка 
лекарств
енных 
средств»  

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе  
РУСАДА  

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 
обеспечение в регионе  

 5.Родительское 
собрание  

«Роль 
родителе
й в 
процессе 
формиро
вания 
антидоп
инговой 
культур
ы»  

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 
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предоставление краткого 
описательного отчета 
(независимо от формата 
проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото.  

Этап 
совершенст

вования 
спортивног

о 
мастерства

, 
 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1.Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА  

Спортсм
ен  

1 раз в год  Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования.  
Ссылка на 
образовательный 
курс: 
https://newrusada.tr
iagonal.net  

1.Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА  

2.Семинар  «Виды 
нарушен
ий 
антидоп
инговых 
правил»  
«Процед
ура 
допинг-
контрол
я»  
«Подача 
запроса 
на ТИ»  
«Систем
а 
АДАМС
»  

2.Семинар  «Виды нарушений 
антидопинговых 
правил»  
«Процедура 
допинг-контроля»  
«Подача запроса 
на ТИ»  
«Система 
АДАМС»  

2.Семинар  

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. 
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. 

 
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 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 
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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 
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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. 

 
2.9. Планы инструкторской и судейской практики. 
Лица, проходящие СП тренировочных групп и групп совершенствования спортивного 

мастерства могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 
тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и 
тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 
физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены в 
группах совершенствования спортивного мастерства должны уметь составлять комплексы 
упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования 
техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 
интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Спортсмены в группах 
совершенствования спортивного мастерства должны знать правила соревнований и 
систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 
соревнования внутри спортивной школы и в городе. На третьем году обучения этапа 
совершенствования спортивного мастерства спортсмены выполняют необходимые требования, 
для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.  

В годовых планах тренировочных этапов Т, ССМ и ВСМ определен объем 
инструкторской и судейской практики. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 
 
3.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе 
спортивной подготовки, с учетом возраста влияния физических качеств и телосложения 
на результативность в виде спорта плавание. 

Система контроля и зачетных требований в спортивной подготовки основана на 
контрольно – переводных нормативов по ОФП и СФП (далее КПН) и последовательно 
охватывает весь период спортивной подготовки в СШ №2.  

В свою очередь набор используемых в ОФП приемов основывается на особенностях 
развития необходимых качеств спортсмена, непосредственно влияющих на его 
результативность, приведенных в Таблице 10. 

 
Таблица 10 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта плавание 
 

 

 

 

 

 

 
Условные обозначения:  
3 - значительное влияние;  
2 - среднее влияние;  
1 - незначительное влияние 
 
 
3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 
подготовки. 

На этапе начальной подготовки:  
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  
- освоение основ техники по виду спорта плавание;  
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

плавание. 
 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта плавание;  
- формирование спортивной мотивации; - укрепление здоровья спортсменов.  
 
 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 3 
Гибкость 2 
Координационные способности 2 
Телосложение 1 



 
34 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства:  
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  
- сохранение здоровья спортсменов. 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой 
целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 
спортивных результатов.  

Система спортивного отбора включает:  
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом;  
б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта плавание;  
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 
 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 
нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки проведения контроля. 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы 
комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их адаптации к 
тренировочным и соревновательным нагрузкам.  

Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения 
результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы 
контроля: оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и 
направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество 
выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение спортсмена в 
различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.  

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения 
нагрузок различной направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических 
навыков в ходе тренировочных или соревновательных микроциклов.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, 
этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, 
выраженных результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень 
различных сторон подготовленности спортсмена. 
  

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, 
методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-
биологического обследования. 

Комплексы контрольных упражнений, включают тестирование общей и специальной 
физической, технико-тактической подготовки, как правило, осуществляется два раза в год - в 
начале и в конце года. 
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Таблица 11 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на этапе начальной подготовки 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 1 
кг (не менее 3,8 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 
(не менее 3,3 м) 

Челночный бег 3х10м            
(не более 10,0с) 

Челночный бег 3х10м (не 
более 10,5с) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук              
вперед-назад 

Выкрут прямых рук  
вперед-назад 

Наклон вперед стоя               
на возвышении 

Наклон вперед стоя на 
возвышении 

 
 

Таблица 12 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
юноши девушки 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 1 кг 
(не менее 4,0 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 
(не менее 3,5 м) 

Челночный бег 3х10м            
(не более 9,5с) 

Челночный бег 3х10м (не 
более 10,0с) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук              
вперед-назад (ширина хвата 

не более 60см) 

Выкрут прямых рук              
вперед-назад (ширина хвата не 

более 60см) 

Наклон вперед стоя на 
возвышении 

Наклон вперед стоя на 
возвышении 

Техническое мастерство Обязательная техническая 
программа* 

Обязательная техническая 
программа* 

* Обязательная техническая программа включает в себя оценку техники плавания, стартов и 
поворотов на дистанции 100 м к/пл 

 
Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 
на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Развиваемое 
физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
юноши девушки 

Скоростно-силовые 
качества 

Бросок набивного мяча 1 
кг (не менее 5,3 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг 
(не менее 4,5 м) 

Челночный бег 3х10м            
(не более 9,5с) 

Челночный бег 3х10м            
(не более 10,0с) 
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Прыжок в длину с места         
(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места         
(не менее 155 см) 

Силовые качества 
Подтягивание на                       

перекладине                      
(не менее 6 раз) 

Подтягивание на                       
перекладине                               

(не менее 4 раз) 

Гибкость 
Выкрут прямых рук              

вперед-назад (ширина 
хвата не более 45см) 

Выкрут прямых рук              
вперед-назад (ширина хвата 

не более 60см) 

Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа* 

Обязательная техническая 
программа* 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
* Обязательная техническая программа включает в себя оценку техники плавания, стартов и 
поворотов на дистанции 100 м к/пл. 
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IV. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ. 
 
1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта плавание (приказ Минспорта 
России от 03.04.2013 №164)  
2. «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации» (приказ Минспорта России от 24.10.2012 № 325)  
3. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации"  
4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении Общероссийских 
антидопинговых правил"  
5. Всероссийский реестр видов спорта  
6. Единая всероссийская спортивная классификация  
7. СанПиН 1567-76 (от 08.06.2004 г.). Физкультура и спорт. Требования  
8. СанПиН 2.4.4.1251-03. Детские внешкольные учреждения (учреждения дополнительного 
образования). Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 
образования детей (внешкольные учреждения)  
9. Плавание. Примерная программа спортивной подготовки для детскоюношеского спорта 
школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. - А.А. Кашкин, 
О.И. Попов, В.В. Смирнов, «Советский спорт», 2004 г.  
10. Плавание. - Булгакова Н.Ж. М.: Физкультура и спорт, 1999.  
11. Психопедагогика спорта. - Горбунов Г.Д,М.: Физкультура и спорт, 1986.  
12.Спортивная медицина: Дубровский В.ИУчебник для вузов. - М.: Владос, 2002.  
13 Научное обеспечение подготовки пловцов: Педагогические и медико-биологические 
исследования / Под ред. Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой. - М.: ФиС, 1983.  
14. Плавание: Учебник/Под ред. В.Н. Платонова. -Киев: Олимпийская литература, 2000.  
15. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. Булгаковой. - М, Физкультура и спорт, 
2001.  
16. Интернет ресурсы: www.minsport.gov.ru, www.russwimming.ru, www.rusada.ru , 
www.sportvisor.ru, www.schoolswimten.ru 
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