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1. Общие положения 
 

1.1. Название дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «плавание» (далее – Программа) предназначена  
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«плавание» в Санкт-Петербургском государственном бюджетном профессиональном 

образовательном учреждении «Училище олимпийского резерва № 1» (далее – 
Учреждение) и разработана в соответствии с нормативно-правовыми актами: 

- Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16.11.2022  
№ 1004 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание» (далее – ФССП); 
- Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»;  
- Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30 октября 2015 № 999 
"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 № 575 «О 

внесении изменений в требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации, утвержденные приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999»; 
- приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 

и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях»; 

- приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 
от 22.02.2022 № 106н «О внесении изменений в приказ Министерства здравоохранения 

Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
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спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 
- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022  

№ 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20.12.2022 № 1284 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание»; 
- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 «Об 

утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки». 
 

1.2. Цели и особенности Программы 
 
Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки, создание условий, способствующих систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, разностороннему, физическому развитию личности, укреплению 

здоровья обучающихся и приобщению их к нравственным спортивным ценностям 

посредством обучения виду спорта «плавание». 
Программа основана на следующих принципах (особенностях) построения 

процесса спортивной подготовки: 
- направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения 

(выражается в использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной 

подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности, оптимизации бытового режима обучающихся, применении оптимальной 

системы питания, отдыха и восстановления); 
- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается 

в прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания учебно-
тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической, технической, 

тактической, психологической, теоретической), структуры учебно-тренировочного  
и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, в составлении и 

реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, внесении 

корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - победы в 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных 

результатов); 
- индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса 

спортивной подготовки с учетом индивидуальных особенностей конкретного 
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обучающегося, его пола, возраста, функционального состояния организма, уровня 

спортивного мастерства); 
- единство общей и специальной физической подготовки (выражается  

в построении процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств  
и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа проведенных 

занятий, индивидуальных способностей обучающегося, периода подготовки, решаемых 

тренировочных задач. По мере повышения уровня спортивного мастерства обучающегося 

доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных средств 

должна возрастать); 
- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается  

в необходимости проведения систематического процесса спортивной подготовки, 

одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от этапа 

подготовки, обеспечения преемственности и последовательности чередования нагрузки, 

в соответствии с закономерностями тренировочного процесса, с учетом многолетней 

непрерывности процесса спортивной подготовки); 
- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса спортивной 

подготовки обучающегося должно соответствовать календарю проведения соревновательной 

деятельности, и обеспечивать эффективное выступление обучающегося на соревнованиях 

соответствующего уровня). 
 

1.3. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности 
 
Плавание - один из самых доступных и полезных видов спорта. К тому же плавание 

очень красивый и увлекательный вид спорта, который укрепляет все группы мышц, а 

также способствует расслаблению организма. Плавание - олимпийский вид спорта, 

развиваемый на всероссийском уровне, согласно всероссийскому реестру видов спорта. 

Официальные соревнования в плавании проводятся в спортивных дисциплинах согласно 

Всероссийскому реестру видов спорта, Таблицы № 1. 
 

Таблица № 1 
 

Спортивные дисциплины по виду спорта «плавание»  
Всероссийского реестра видов спорта 

Плавание 007 000 1 6 1 1 Я вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

        
вольный стиль 50 м 

(бассейн 25 м) 007 027 1 8 1 1 Я 

        
вольный стиль 100 

м 007 002 1 6 1 1 Я 

        
вольный стиль 100 

м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 Я 

        
вольный стиль 200 

м 007 003 1 6 1 1 Я 
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вольный стиль 200 

м (бассейн 25 м) 007 061 1 8 1 1 Я 

        
вольный стиль 400 

м 007 004 1 6 1 1 Я 

        
вольный стиль 400 

м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я 

        
вольный стиль  800 

м 007 005 1 6 1 1 Я 

        
вольный стиль 800 

м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 Я 

        
вольный стиль  1500 

м 007 006 1 6 1 1 Я 

        
вольный стиль  1500 

м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 Я 
        на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

        
на спине 50 м 

(бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 Я 
        на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

        
на спине 100 м 

(бассейн 25 м) 007 034 1 8 1 1 Я 
        на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 

        
на спине 200 м 

(бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 Я 
        баттерфляй  50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

        
баттерфляй  50 м 

(бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 Я 
        баттерфляй  100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

        
баттерфляй  100 м 

(бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 Я 
        баттерфляй  200 м 007 015 1 6 1 1 Я 

        
баттерфляй  200 м 

(бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я 
        брасс  50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

        
брасс  50 м   

(бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 Я 
        брасс  100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

        
брасс  100 м   

(бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 Я 
        брасс  200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

        
брасс  200 м   

(бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я 

        

комплексное 

плавание 100 м  

(бассейн 25 м) 007 016 1 8 1 1 Я 

        
комплексное 

плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 
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комплексное 

плавание 200 м   

(бассейн 25 м) 007 042 1 8 1 1 Я 

        
комплексное 

плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 

        

комплексное 

плавание 400 м   

(бассейн 25 м) 007 043 1 8 1 1 Я 

        
эстафета  4х100 м - 
вольный стиль 007 019 1 6 1 1 Я 

        

эстафета  4х100 м - 
вольный стиль 

(бассейн 25 м) 007 044 1 8 1 1 Я 

        

эстафета 4х100 м - 
вольный стиль - 
смешанная 007 055 1 8 1 1 Я 

        
эстафета  4х200 м - 
вольный стиль 007 020 1 6 1 1 Я 

        

эстафета  4х200 м - 
вольный стиль 

(бассейн 25 м) 007 045 1 8 1 1 Я 

        

эстафета 4х200 м - 
вольный стиль - 
смешанная 007 057 1 8 1 1 Я 

        
эстафета 4х 50 м - 
баттерфляй 007 051 1 8 1 1 Н 

        
эстафета 4х 50 м - 
брасс 007 050 1 8 1 1 Н 

        
эстафета 4х 50 м - 
вольный стиль 007 048 1 8 1 1 Н 

        

эстафета 4х 50 м - 
вольный стиль  

(бассейн 25 м) 007 047 1 8 1 1 Л 

        

эстафета 4х50 м - 
вольный стиль - 
смешанная 007 062 1 8 1 1 Л 

        

эстафета 4х50 м - 
вольный стиль - 
смешанная (бассейн 

25 м) 007 029 1 8 1 1 Л 

        

эстафета 4х 50 м - 
комбинированная 

(бассейн 25 м)  007 026 1 8 1 1 Я 

        

эстафета 4х50 м - 
комбинированная - 
смешанная 007 063 1 8 1 1 Л 

        

эстафета 4х50 м - 
комбинированная - 
смешанная (бассейн 

25 м) 007 054 1 8 1 1 Л 
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эстафета 4х 50 м - 
на спине 007 049 1 8 1 1 Н 

        
эстафета 4х100 м - 
комбинированная 007 021 1 6 1 1 Я 

        

эстафета 4х100 м - 
комбинированная  

(бассейн 25 м) 007 046 1 8 1 1 Я 

        

эстафета 4х100 м - 
комбинированная - 
смешанная 007 056 1 6 1 1 Я 

        открытая вода 3 км 007 052 1 8 1 1 Н 

        
открытая вода 3 км - 
группа 007 058 1 8 1 1 Н 

        открытая вода  5 км 007 022 1 8 1 1 Я 

        
открытая вода 5 км - 
группа 007 059 1 8 1 1 Л 

        
открытая вода 7,5 

км 007 053 1 8 1 1 Н 
        открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 
        открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 

        
открытая вода 25 км 

и более 007 025 1 8 1 1 Я 

        

открытая вода - 
эстафета 4х1250 м - 
смешанная 007 060 1 8 1 1 Я 

 
Отличительные особенности вида спорта «плавание» 

Плавание представляет собой динамическую работу циклического характера. От 

других видов спорта плавание отличается тремя присущими только ему особенностями: 
- первая особенность состоит в том, что пловец выполняет движения в условиях 

водной среды, в которой тело находится во взвешенном состоянии, т. е. не имеет твердой 

опоры. Такое положение тела увеличивает двигательные возможности человека и 

способствует их развитию. Это происходит за счет увеличения подвижности многих 

частей тела в условиях водной среды, что в свою очередь содействует развитию 

отдельных органов и систем организма; 
- второй характерной особенностью является относительная невесомость тела в 

условиях водной среды. Вес тела человека уравновешивается подъемной силой воды. 

Невесомость тела в воде разгружает опорную систему и способствует правильному 
физическому развитию человека; 

- третьей характерной особенностью плавания является горизонтальное положение 

тела при выполнении физических упражнений. Работа ряда внутренних органов (сердце, 

печень, почки и др.) при таком положении тела во время циклических движений 

значительно облегчается. Современная методика тренировки пловцов направлена на 

всестороннее физическое развитие спортсменов. Система спортивной подготовки в 

плавании должна обеспечивать комплексное решение специальных для данного вида 
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спорта задач: развитие разносторонних навыков для овладения техникой плавания, 

развития физических, психических качеств для достижения высших спортивных 

результатов. 
 

2. Характеристика Программы спортивной подготовки  
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки  
и возрастные границы обучающихся по отдельным этапам, количество 

обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки 
 
Программа предназначена для обучающихся от 12 лет и включает этапы 

спортивной подготовки: учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 
этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства, 

Таблица № 2. 
На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

лица, имеющие первый спортивный разряд, успешно сдавшие нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки.  
На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются лица имеющие 

спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдавшие нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовки. 
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются лица имеющие спортивное 

звание не ниже мастера спорта России, успешно сдавшие нормативы  
по общей физической и специальной физической подготовки. 

Зачисление обучающихся в вышеуказанные группы, производится с учетом, как 

требований ФССП, так и требований, которые предъявляются Училищем  
к разрядам (званиям) и спортивным результатам спортсменов, а также  
по согласованию с Комитетом по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга. 

Учебно-тренировочный процесс планируется в соответствии с расписанием, где 

указывается еженедельный график проведения учебно-тренировочных занятий по 

группам, годам обучения, утвержденный приказом директора Учреждения, 

согласованный педагогическим советом отделения «плавание» в целях установления 

наиболее благоприятного режима учебно-тренировочного процесса и отдыха 

обучающихся. 
Для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса,  

при необходимости, учебно-тренировочные занятия проводятся одновременно  
с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении условий:  

 не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 
 не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения 

(объекта спорта); 
 не превышен максимальный количественный состав объединенной группы; 
 не превышен максимальный объём тренировки в часах для каждой группы. 
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 соблюдение обеспечения требований по техники безопасности.  
Возможно объединение групп (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения занятий в связи с выездом тренера-преподавателя 

на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском.  
Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом соблюдения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения 

требований по соблюдению техники безопасности: 
  на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –  

не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного  
с учетом ФССП; 

  на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной 

квалификации спортивный разряд или спортивное звание), определенный в ФССП, но не 

ниже значения, установленного в ФССП. 
В смешанных группах занятия с обучающимися могут проводиться в одно время с 

учетом норм, предусмотренных для соответствующего этапа подготовки. Возможно 

ведение одного журнала на разные этапы подготовки при условии, что журнал позволяет 

отразить учебно-тренировочный план и время занятий (нагрузку) каждого этапа 

подготовки. 
 

Таблица № 2 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
3 - 5 9 12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 3 12 1 - 8 

Этап высшего спортивного 

мастерства не ограничивается 14 1 - 7 
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2.2. Объем Программы 
 
Объем учебно-тренировочного процесса в Учреждении рассчитан в соответствии  

с годовым учебно-тренировочным планом в течение всего календарного года, начиная с 01 

сентября и рассчитан на 52 недели. 
Продолжительность учебно-тренировочных занятий устанавливается исходя  

из недельного объёма учебно-тренировочной нагрузки, Таблица № 3. При составлении 

расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного занятия 

рассчитывается в астрономических часах (60 минут) с учетом возрастных особенностей и 

этапа подготовки обучающегося и составляет не более: 
- на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) - 3 часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов. 

 Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых максимальных 

объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями ФССП, постепенности 

их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 
 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
 

Таблица № 3 
 

Объёмы дополнительной образовательной программы 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 
УТ(СС)-5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Количество часов в 

неделю 18 20 24  

Общее количество 

часов в год 936 1040 1248 

 
2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы  
 
Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«плавание». 
Медицинский осмотр лица, желающего пройти спортивную подготовку, проводится 

по программам углубленных медицинских обследований в соответствии с этапом 

спортивной подготовки, на которое зачисляется лицо в учреждение. 
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Зачисление в группы на этапы спортивной подготовки проводится на основании 

медицинского заключения о допуске к прохождению спортивной подготовки. 
Основные виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  
учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные; 
учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным 

соревнованиям, чемпионатам России, кубкам России, к другим всероссийским 

соревнованиям, к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской 

Федерации; 
специальные учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной 

физической подготовке, восстановительные мероприятия, мероприятия для комплексного 

медицинского обследования, учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период, 

просмотровые учебно-тренировочные мероприятия; 
спортивные соревнования с соблюдением требований к участию лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «плавание», подразделяются на 

контрольные, отборочные, основные (Таблица 5); 
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки  

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся 

составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем учебно-тренировочных мероприятий, Таблица № 4. 
Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач 

и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно-тренировочных мероприятий. 
 

Таблица № 4 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий) 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
УТ(СС)-5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14* 18* 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14* 18* 21 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта российской 

Федерации 

14* 18* 21 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

14* 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- До 3 суток, но не более 2 раза в год 
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2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярные период 

До 21 дня подряд                              
и не более 2 учебно-

тренировочных 

мероприятий                  

в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 
До 60 суток 

 
* В случае объединения обучающихся разных этапов подготовки в одну группу (УТ(СС), 

ССМ, ВСМ), количество дней учебно-тренировочного мероприятия определяется по группе, 

имеющей больший показатель. 
 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, ее 

осуществляющих в учебно-тренировочных мероприятиях 
(учебно-тренировочных сборах) 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства учреждением могут организовываться и проводиться тренировочные 

мероприятия (тренировочные сборы), являющиеся составной частью процесса спортивной 

подготовки. Тренировочные мероприятия проводятся в соответствии с утвержденным 

годовым планом спортивной подготовки и содержащимся в Программе календарным 

планом учебно-тренировочных мероприятий. Направленность, содержание и 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований, с учетом перечня учебно-тренировочных сборов, 

установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание». 
Лица, принимающие участие в учебно-тренировочных мероприятиях обязаны: 
 выполнять требования Правил внутреннего распорядка, утвержденные 

локальным актом Учреждения; 
 выполнять требования Устава Учреждения к лицам, проходящим спортивную 

подготовку; 
 выполнять требования инструкций по охране труда и обеспечению 

безопасности, жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, утвержденные 

локальными актами Учреждения. 
 персональный состав участников учебно-тренировочного мероприятия 

определяется решением педагогического совета по представлению старших тренеров-
преподавателей; 

 лица, ответственные за организацию учебно-тренировочных мероприятий 

представляют для утверждения проект приказа о направлении на тренировочное 

мероприятие, смету расходов на проведение учебно-тренировочного мероприятия, 

обеспечивают страхование жизни и здоровья участников; 
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 сотрудники, назначенные ответственными за организацию и проведение 

конкретного учебно-тренировочного мероприятия, обеспечивают контроль безопасности 

участников в период проведения, выполнение в полном объеме плана учебно-
тренировочной работы, мероприятий по соблюдению требований безопасности, 

ознакомление с инструкциями по охране труда, жизни, здоровья, утвержденными 

локальными актами Учреждения, рациональным расходованием выделенных средств. 
Соревновательные нагрузки являются одним из главных средств специальной 

физической подготовки. Количество спортивных соревнований определяется 

утвержденным календарным планом. 
 

Таблица № 5 
 

Объёмы соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) УТ(СС)-5 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 6 8 8 

Отборочные 2 2 2 

Основные 4 4 4 

 
Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях 
Обучающиеся направляются Учреждением на спортивные соревнования в 

соответствии с утвержденным годовым планом спортивной подготовки, содержащимся в 

программе календарным планом спортивных мероприятий, положениями (регламентами) 

о спортивных соревнованиях. Лица, принимающие участие в спортивных соревнованиях 

обязаны выполнять следующие требования: 
 Соответствия возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта плавание; 
 Соответствия уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

квалификации и правилам вида спорта плавание; 
 Выполнения плана спортивной подготовки; 
 Прохождения предварительного соревновательного отбора; 
 Наличия соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
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 Соблюдения общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями; 
 Выполнения Правил внутреннего распорядка, утвержденных локальным 

актом учреждения; 
 Выполнения требований Устава учреждения к лицам, проходящим 

спортивную подготовку и ее осуществляющим; 
 Выполнения требований инструкций по охране труда, жизни и здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку, утвержденных локальными актами Учреждения. 
 Сотрудники, назначенные ответственными за направление обучающихся 

(спортсменов) на спортивные соревнования, обеспечивают контроль безопасности 

участников в период проведения, проведение мероприятий по соблюдению требований 

обеспечения безопасности, ознакомление с инструкциями по обеспечению безопасности, 

жизни и здоровья обучающихся, утвержденными локальными актами Учреждения, 

рациональным расходованием выделенных средств. 
 Персональный состав участников спортивных соревнований определяется 

решением педагогического совета по представлению старших тренеров-преподавателей; 
 Лица, ответственные за организацию направления на спортивные 

соревнования представляют для утверждения проект приказа о направлении на 

спортивные соревнования, смету расходов, обеспечивают страхование жизни и здоровья 

участников. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 
Учебно-тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии 

со следующими сроками: 
- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации Программы спортивной подготовки; 
- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых  
и индивидуальных учебно-тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации 

обучающихся; 
- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по 

индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы; участие в спортивных 

соревнованиях и иных мероприятиях; 
- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения), 

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 
К иным условиям реализации Программы относятся трудоёмкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объёмы времени на её реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 
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Программа рассчитана на 52 недели в год. (Таблица № 6). 
 
 
 

Таблица № 6 
 

Соотношение видов спортивной подготовки (%) требования к объему (час.) 
в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 
№ 

п/п  
Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия  
Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
УТ(СС)-5 

Этап 

совершенствования  
спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1.  Общая физическая подготовка 

(%)  32-35 18 11  

2.  Специальная физическая 

подготовка (%)  30-34 40  42 

3.  Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  10-12 12 14 

4.  Техническая подготовка (%)  18-22 18 18 

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%)  
3-12 3 3 

6.  Инструкторская и судейская 

практика (%)  2-4 2 2 

7.  

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%)  

2-4 4 8 

 
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведётся в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-
тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, её 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не превышает: 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трёх часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырёх часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырёх часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий составляет не более восьми часов. 
В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, в том числе 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий. 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

Основные задачи воспитательной работы Программы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья обучающихся; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 
- профилактика асоциального поведения обучающихся;  
- воспитание чувства ответственности, дисциплинированности, умение брать на себя 

инициативу; 
- воспитание культуры поведения болельщика;  
- формирование спортивной мотивации;  
- повышение уровня психологической подготовки обучающихся. 

Главные воспитательные факторы: 
- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 
- четкая творческая организация тренировочной работы; 
- формирование и укрепление коллектива; 
- правильное моральное стимулирование; 
- пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных спортсменов; 
- товарищеская взаимопомощь и взаимно требовательность; 
Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, закрепить 

специфические ощущения - чувство ритма, темпа. Выполнение плановых спортивных 

нормативов. Создание предпосылок для спортивного совершенствования. 
Календарный план воспитательной работы на год представлен в Таблице № 7. 
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Таблица № 7 
Календарный план воспитательной работы 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 
- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 
- формирование навыков 

наставничества; 
- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта 
2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

В течение года 
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- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 
4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение года 

5 Развитие способностей по организации и проведения научно-исследовательской 

деятельности 
5.1.  Разработка и написание дипломных 

проектов с последующей защитой  
… 

 
2.6.  Планы мероприятий, направленных 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

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 обучающиеся, 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: 
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающиеся 

и персонала обучающиеся, 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 обучающегося. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны обучающегося или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося или персонала обучающегося. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения обучающемуся или иным лицом любому 

обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому обучающемуся во в не 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во в не соревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 
11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 
В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

обучающегося 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. 
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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». 
Использование запрещенных средств и методов запрещено. Любое нарушение 

Антидопинговых правил предусматривает соответствующее наказание. Обучающиеся и 

(или) другие лица несут ответственность за нарушение антидопинговых правил. 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также недопущение использования 

запрещенных методов. Допинг-контроль может быть осуществлен во время любого 

официального спортивного соревнования, а также во вне соревновательный период.  
Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы 

по профилактике применения запрещенных субстанций и методов. 
Мероприятия антидопинговой программы проводятся среди обучающиеся, 

тренеров-преподавателей, родителей, персонала обучающегося и преследует следующие 

цели: 
- формирование знаний, навыков и умений ориентации на сайте РУСАДА, 

касающиеся поиска информации о Запрещенном списке, лекарственных средствах и 

запрещенных методах, а также информации о пулах тестирования, запросах на ТИ, 

дисквалификации, Всемирном Антидопинговом Кодексе, Международных стандартах; 
- формирование политики нетерпимости допинга в спорте; 
- увеличение числа молодых обучающихся, ведущих активную пропаганду  

по неприменению допинга в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, – спортивные правила, по 

которым проводят соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
Основной и универсальный документ Всемирной антидопинговой программы -  

Всемирный Антидопинговый Кодекс ВАДА (относится к компонентам 1-го уровня) 

впервые принят в 2003 году и вступил в силу в 2004 году. Впоследствии в него вносились 

изменения в 2009, 2015, 2018 годах. Новая редакция Всемирного Антидопингового 

Кодекса вступила в силу с 1 января 2021 года. 
Кодекс является основополагающим и универсальным документом, 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. Для достижения эффективного взаимодействия в тех вопросах, по 

которым требуется единообразие, Кодекс содержит достаточно конкретные положения, в 

то же время он достаточно универсален в тех случаях, когда требуется гибкий подход к 

вопросам применения на практике принципов борьбы с допингом. Кодекс был разработан 

с учетом принципов пропорциональности и прав человека.  
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Цели Всемирного антидопингового кодекса и Всемирной антидопинговой 

программы состоят в следующем:  
- защищать фундаментальное право обучающихся участвовать в 

соревнованиях, свободных от допинга, и таким образом пропагандировать здоровье, 

справедливость и равенство для всех обучающиеся; 
- обеспечивать создание согласованных, скоординированных и эффективных 

антидопинговых программ, как на международном, так и на национальном уровнях, чтобы 

предотвращать случаи применения допинга, в том числе:  
- повышать осведомленность, информирование, коммуникацию, привитие 

ценностей, развитие жизненных навыков и способность принимать решения для 

предотвращения преднамеренных и непреднамеренных нарушений антидопинговых 

правил.  
- исключение потенциальных доперов путем обеспечения наличия и 

значимости строгих правил и санкций для всех заинтересованных сторон. 
- выявлять – эффективная система Тестирования и расследований не только 

усиливает сдерживающий эффект, но также эффективно защищает чистых Обучающиеся 

и дух спорта, путем поимки нарушителей антидопинговых правил и помогая 

воспрепятствовать любому, кто проявляет допинговое поведение.  
- выносить решения и наказания лиц, совершивших нарушение 

антидопинговых правил.  
- верховенство закона – обеспечение того, чтобы все соответствующие 

заинтересованные стороны согласились соблюдать Кодекс и Международные стандарты, 

и чтобы все меры, принимаемые во исполнение их антидопинговых программ, 

соответствовали Кодексу, Международным стандартам, а также принципам соразмерности 

и прав человека.  
 

Фундаментальное обоснование  
необходимости всемирного антидопингового кодекса 

Антидопинговые программы основаны на неотъемлемой ценности спорта. Эту 

неотъемлемую ценность спорта часто называют «духом спорта»: этическое стремление к 

достижению человеком превосходства благодаря совершенствованию природных талантов 

каждого обучающегося. 
 Антидопинговые программы направлены на защиту здоровья обучающихся  

и предоставляют обучающим возможность добиваться превосходства без использования 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  
Антидопинговые программы направлены на сохранение целостности спорта  

с точки зрения уважения к правилам, другим участникам, честной конкуренции, равных 

условий для игры и ценности чистого спорта для всего мира.  
Дух спорта — это прославление человеческого духа, тела и разума. Это является 

сущностью олимпийского движения и отражается в ценностях, которые мы находим в 

самом спорте и благодаря ему, в том числе: 
- здоровье 
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- этика, справедливость и честность 
- права Обучающиеся в соответствии с Кодексом 
- высочайший уровень выступления 
- характер и образование 
- удовольствие и радость 
- коллективизм 
- преданность и верность обязательствам 
- уважение к правилам и законам 
- уважение к себе и к другим участникам соревнований 
- мужество 
- общность и солидарность  
Дух спорта выражается в стремлении к честной игре.  
Допинг в корне противоречит духу спорта. 
Ко второму уровню относятся международные стандарты и Технические 

документы. Таких стандартов восемь: 
1. Запрещенный список представляет собой перечень запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Список обновляется не реже одного раза в год. Субстанция или 

метод могут попасть в Запрещенный список, если отвечают двум из трех критериев: 
- Субстанция или метод способны принести спортсмену преимущество над 

соперниками. 
- Субстанция или метод опасны для здоровья обучающегося. 
- Субстанция или метод противоречат духу спорта. 
Также субстанция или метод должны быть внесены в Запрещённый список, если они 

способны маскировать использование других запрещённых субстанций  
и запрещённых методов. 

Существуют следующие виды запрещенных субстанций и методов: 
- Субстанции, запрещенные в соревновательный период 
- Субстанции, запрещенные все время 
- Субстанции, запрещенные в отдельных видах спорта 
2. Международный Стандарт по терапевтическому использованию. Спортсмен 

имеет право использовать запрещенные субстанции или методы  
в терапевтических целях при условии получения разрешения от антидопинговой 

организации. Цель Международного стандарта по терапевтическому использованию 

является установление:  
- условий, при наличии которых выдается Разрешение на терапевтическое 

использование (или ТИ), обосновывающее наличие Запрещенной субстанции  
в Пробе Обучающегося либо Использование Спортсменом или Попытку использования, 

Обладание и (или) Назначение или Попытку назначения Запрещенной субстанции или 

Запрещенного метода в терапевтических целях; 
- обязанности Антидопинговой организации по вынесению решений по ТИ  

и информированию о нем;  
- процесса подачи Спортсменом запроса на ТИ; 
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- процесса получения Спортсменом признания ТИ, выданного одной 

Антидопинговой организацией, другой Антидопинговой организации;  
- процесса пересмотра решений по ТИ со стороны ВАДА и положений строгой 

конфиденциальности процесса рассмотрения запроса на ТИ. 
Критериями выдачи разрешения являются: 
- Возможность значительного ухудшения состояния здоровья, если в процессе 

лечения какого-либо острого или хронического заболевания он не сможет использовать 

запрещенную субстанцию или запрещенный метод. 
- Терапевтическое использование запрещенной субстанции или запрещенного 

метода не приведет к дополнительному улучшению спортивных результатов, кроме 

ожидаемого улучшения, связанного с возвращением к нормальному состоянию здоровья 

под воздействием терапевтического эффекта от применения данной субстанции или 

метода. 
- Отсутствие разумной терапевтической альтернативы использованию 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 
- Необходимость использования запрещенной субстанции или запрещенного 

метода не может быть следствием, полностью или частично, предыдущего не 

терапевтического использования субстанций из Запрещенного списка. 
3. Стандарт Тестирование и расследования. Целью Международного стандарта 

тестирования является эффективное планирование тестирования и сохранение 

целостности и идентичности проб, начиная с момента уведомления обучающегося и 

отправки пробы в лабораторию до вскрытия пробы Б и расследованию нарушения 

антидопинговых правил. 
4. Стандарт для лабораторий. Международный стандарт для лабораторий 

обеспечивает получение достоверных результатов при анализе допинг-проб. Также он 

позволяет создать для всех аккредитованных лабораторий единую гармонизированную 

схему предоставления результатов и отчетов. Кроме того,  
в Стандарте перечислены критерии, которым должны соответствовать аккредитованные 

ВАДА лаборатории. 
5. Стандарт по защите частной жизни и личной информации. Основная цель 

данного стандарта – обеспечение защиты частной информации, которая используется в 

процессе осуществления любых мероприятий, направленных на противодействие допингу 

в спорте. 
6. Стандарт «Обработка результатов». Целью Международного стандарта  

по обработке результатов является определение основных обязанностей Антидопинговых 

организаций в отношении Обработки результатов. Помимо описания некоторых общих 

принципов Обработки результатов, в настоящем Международном стандарте также 

изложены основные обязательства, применимые к различным этапам Обработки 

результатов, начиная с первоначального рассмотрения возможного нарушения 

антидопинговых правил, уведомления о нарушении, Временного отстранения, 

подтверждения нарушения антидопинговых правил, определения Последствий нарушения 
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антидопинговых правил и проведения Процесса слушаний до уведомления о решении и 

апелляции решения. 
7. Стандарт по соответствию Кодексу подписавшихся сторон. Международный 

Стандарт по соответствию Кодексу Подписавшихся сторон устанавливает: 
- роли, ответственность и процедуры различных органов, участвующих  

в функции ВАДА по мониторингу соответствия; 
- поддержка и помощь, которую ВАДА предложит Подписавшимся сторонам  

в их усилиях по соответствию Кодексу и Международным стандартам; 
- средства, с помощью которых ВАДА будет осуществлять мониторинг 

соблюдения Подписавшимися сторонами их обязательств согласно Кодексу и 

Международным стандартам; 
- возможности и поддержку, которые ВАДА предложит Подписавшимся 

сторонам по исправлению Несоответствий до того, как будет предпринято какое-либо 

официальное действие; 
- процесс, которому необходимо следовать при определении несоответствия  

и последствий такого несоответствия, если Подписавшаяся сторона не исправляет 

Несоответствия. Этот процесс является копией, в той степени, в которой это уместно и 

практично, процесса, которому следуют при определении несоответствия Кодексу и 

последствий такого несоответствия для обучающихся и других лиц; 
- диапазон потенциальных последствий, которые могут быть применены  

в результате несоответствия, и принципы, которые будут применены для определения 

последствий, которые будут применены в конкретном случае, в зависимости от фактов и 

обстоятельств этого дела; 
- процедуры, которым будет следовать ВАДА, чтобы обеспечить,  

что Подписавшаяся сторона, которую определили, как несоответствующую, была 

восстановлена в кратчайшие возможные сроки после того, как она исправит  
это несоответствие 

Конечной целью является обеспечить применение и принуждение  
к исполнению строгих, соответствующих Кодексу антидопинговых правил  
и программ, которые применяются и принуждаются к исполнению последовательно  
и эффективно во всех видах спорта и во всех странах для того, чтобы чистые Обучающиеся 

были уверены в том, что соревнования происходят честно, с одинаковыми условиями у 

всех участников, и может поддерживаться уверенность общества в целостности спорта 
8. Стандарт по образованию. Общая основополагающая цель Международного 

стандарта по образованию заключается в сохранении духа спорта, как определено в 

Кодексе, а также в содействии созданию чистой спортивной среды. Общепризнанным 

является тот факт, что абсолютное большинство Обучающиеся хотят участвовать в 

соревнованиях без применения допинга, не намерены использовать Запрещенные 

Субстанции или Методы, а также имеют право соревноваться на равных условиях. 

Образование, как одна из стратегий Предотвращения, указанная в Кодексе, направлено на 

то, чтобы пропагандировать модель поведения, которая соответствует ценностям чистого 

спорта, а также помочь обучающимся и другим Лицам не допускать применение допинга. 
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Ключевой основополагающий принцип Международного стандарта по образованию 

заключается в том, что знакомство обучающегося с мерами по противодействию допингу 

должно проходить в процессе образования, а не Допинг-контроля. 
Мероприятия допинг-контроля наряду с образовательными программами служат 

основной составляющей любой антидопинговой программы. Допинг-контроль — это 

сложный многоступенчатый процесс, который включает: планирование тестирования, 

предоставление информации о местонахождении, сбор и транспортировку проб, 

лабораторные исследования, запросы на терапевтическое использование, обработку 

результатов, проведение слушаний и рассмотрение апелляций. 
Спортсмен может быть протестирован в любом месте, как вовремя, так и вне 

соревнований, с 6 до 23 часов. При этом количество тестирований в год никак не 

ограничивается и зависит от плана антидопинговых организаций. Сбор проб 

осуществляется специально обученным персоналом, инспектором допинг-контроля и 

инспектором по сбору крови.   
В проведении мероприятий допинг-контроля участвуют несколько специфических 

структур и организаций. Планирование сбора проб, непосредственно их сбор и 

транспортировку, а также обработку результатов проводит антидопинговая организация, 

выступившая инициатором сбора проб. Исследование проб проводится в аккредитованной 

ВАДА независимой антидопинговой лаборатории, выбор которой зависит от 

антидопинговой организации. Решение о выдаче разрешения на терапевтическое 

использование принимает независимый Комитет по терапевтическому использованию, а 

решение о санкциях к спортсмену – независимый Дисциплинарный антидопинговый 

комитет. Рассмотрение апелляций обучающиеся международного уровня проводит 

Спортивный арбитражный суд в Лозанне, спортсмены национального уровня могут 

подавать апелляцию в один из арбитражных спортивных судов в Российской Федерации. 
Каждый из разделов допинг-контроля основан на Кодексе, международных 

стандартах ВАДА, национальных антидопинговых правилах и национальном 

законодательстве. 
Система планирования тестирований основывается на оценке риска применения 

запрещенных веществ в разных видах спорта. Антидопинговые организации анализируют, 

насколько может быть эффективен допинг в различных видах спорта в соревновательный 

и в не соревновательный периоды, и на основании этого планируют сбор проб.  
При планировании тестирований в расчет берется целый ряд показателей, например, 

сезонный график тренировок и соревнований, требования к физической подготовке в 

различных видах спорта, возможные схемы приема различных препаратов, спортивные 

результаты обучающегося, его предшествующая допинговая история и другие. 
В не соревновательный контроль в спорте необходим, поскольку многие 

запрещенные препараты эффективны лишь в процессе подготовки к соревнованиям и в 

период восстановления, а применение их во время соревнований не имеет смысла. В не 

соревновательный контроль обучающиеся координируется через специальную систему 

ADAMS. Она систематизирует информацию о местонахождении обучающиеся и делает ее 

доступной для антидопинговых организаций. ADAMS представляет собой базу данных, 
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расположенную в Интернете с учетом соблюдения законодательства о защите 

информации. Обучающиеся, входящие в регистрируемый пул тестирования 

международной федерации или национальной антидопинговой организации, в 

соответствии с Международным стандартом тестирования, обязаны предоставлять 

информацию о своем местонахождении. Если спортсмен не предоставляет или 

некорректно предоставляет информацию в систему ADAMS, он получает предупреждение. 

Три предупреждения о не предоставлении и/или некорректном предоставлении 

информации и/или уклонении от сдачи пробы в течение 12 месяцев ведут к 

дисквалификации. 
Санкции за нарушение антидопинговых правил. 
Срок дисквалификации зависит от вида нарушения, класса запрещенного вещества, 

обнаруженного в пробе, а также того в первый ли раз совершено нарушение. 
Национальная антидопинговая организация «РУСАДА» проводит отбор проб  

у обучающиеся и проводит расследование случаев нарушения антидопинговых правил. 
Если нарушение антидопинговых правил произошло в соревновательный период, 

результаты, показанные спортсменом на соревновании, аннулируются, а обучающегося 

лишают медалей, призов. 
Дисквалификация за нарушение антидопинговых правил устанавливается в 

следующих случаях: 
- Наличие в пробе запрещенной субстанции - от 2* до 4 лет 
- Использование или попытка использования запрещенной субстанции или 

метода - 4 года 
- Уклонение, отказ или неявка на процедуру сдачи пробы - 4 года* 
- Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении - 2 года 
- Фальсификация или попытка фальсификации - 4 года 
- Обладание запрещенной субстанции или методом - 4 года 
- Распространение или попытка распространения - от 4 до пожизненного срока 
- Назначение или попытка назначения - от 4 до пожизненного срока 
- Соучастие - от 2 до пожизненного срока 
- Запрещенное сотрудничество - 2 года 
- Действие обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным 

органам- от 2 до пожизненного срока 
Смягчение санкций. 
Спортсмен имеет право предоставить обоснования для отмены или сокращения 

санкций. Если спортсмен может объяснить, как запрещенное вещество попало в его 

организм и доказать, что оно не предназначалось для улучшения спортивных результатов, 

срок дисквалификации может быть сокращен, отменен или заменен на другой вид санкций 

(например, выговор) 
Незначительная вина. 
Если спортсмен может доказать отсутствие своей вины в нарушении 

антидопинговых правил, срок дисквалификации также может быть сокращен. 
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Добровольное признание спортсменом в нарушении антидопинговых правил может 

стать основанием для сокращения срока дисквалификации. Сокращение срока санкций не 

предусматривается, если добровольное признание имело место после того, как спортсмен 

осознал, что ему грозит разоблачение. 
Неоднократные нарушения. 
При повторном нарушении антидопинговых правил срок дисквалификации 

устанавливается с учетом каждого конкретного случая, учитывая тяжесть обоих 

нарушений. 
Запрет на участие в период дисквалификации. 
Дисквалифицированный спортсмен не имеет права на период дисквалификации 

участвовать в соревнованиях ни в каком качестве. Такой спортсмен может принимать 

участие только в специальных антидопинговых образовательных или реабилитационных 

программах. Кроме того, спортсмен, находящийся в дисквалификации, должен проходить 

тестирование на предмет наличия в организме запрещенных веществ. 
Финансовые санкции. 
За нарушение антидопинговых правил помимо дисквалификации, к спортсмену 

могут быть применены также финансовые санкции. Их размер устанавливается 

соответствующей антидопинговой организацией. 
Обязанности обучающегося. 
1. Не использовать запрещенные в спорте вещества и методы. 
2. Изучить антидопинговый кодекс. 
3. Знать антидопинговые правила. 
4. Знать об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 
5. Знать о существовании запрещенного списка, уметь пользоваться им и следить за 

его изменениями. 
6. Знать процедуру прохождения тестирования и не препятствовать ее проведению. 
7. Уметь оформлять запрос на терапевтическое использование. 
8. Своевременно предоставлять информацию о своем местонахождении. 
9. Осторожно относиться к приему пищевых добавок или гомеопатических средств, 

так как они могут содержать запрещенные субстанции. ВАДА выступает категорически 

против пищевых добавок в спорте. 
10. Принимать лекарственные препараты можно только в случае необходимости по 

состоянию здоровья после консультаций с врачом и проверки их на сайте РУСАДА. 
Права обучающегося при прохождении процедуры допинг - контроля: 
1. Право на представителя и, при необходимости, переводчика; 
2. Право на сохранение конфиденциальности; 
3. Право подачи запроса на отсрочку по уважительным причинам (в период отсрочки 

спортсмен находится под контролем представителя антидопинговой организации); 
4. Право на дополнительную информацию, касающуюся процесса отбора проб; 
5. Право внесения в протокол допинг-контроля всех замечаний по процедуре, 

которые считает нужным отразить; 
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6. Право подачи запроса на некоторые модификации, как это предусмотрено для 

несовершеннолетних обучающиеся и обучающиеся с ограниченными физическими 

возможностями. 
Обязанности обучающегося при прохождении процедуры допинг - контроля: 
1. После уведомления о необходимости сдачи пробы спортсмен обязан 

незамедлительно явиться на пункт допинг-контроля; 
2. После уведомления о необходимости сдачи пробы спортсмен не имеет права 

посещать душ и туалет; 
3. Оставаться в поле зрения сотрудника антидопинговой службы все время, начиная 

с момента извещения о необходимости сдачи пробы и до окончания процедуры сбора 

пробы; 
4. Идентифицировать себя; 
5. Выполнять все требования, связанные с процедурой отбора пробы. 
Персонал обучающегося обязан: 
1. Подробно изучить Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный список, 

Международный стандарт по терапевтическому использованию, Международный 

стандарт тестирования и расследования; 
2. Предоставлять спортсмену информацию о всех аспектах допинг-контроля; 
3. Знать антидопинговые правила и последствия, связанные с их нарушением; 
4. Знать какие субстанции и методы запрещены в соревновательный и в не 

соревновательный периоды; 
5. Владеть информацией по использованию биологически активных добавок в 

спорте и об опасности, связанной с их применением. 
До 80 % продукции спортивного питания на российском рынке составляют 

подделки, которые могут содержать запрещенные в спорте вещества. Важно помнить, что 

приобретать биологически активные добавки можно только у проверенных поставщиков, 

имеющих необходимую документацию на продукцию. 
Если доказана причастность персонала к нарушению спортсменом антидопинговых 

правил, по отношению к нему применяются более строгие санкции, чем к спортсмену. 
Санкции по отношению к персоналу обучающегося: 
1. Назначение или попытка назначения запрещенных веществ и методов, 

распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия в 

нарушении спортсменом антидопинговых правил влечет применение санкций в 

отношении персонала в виде дисквалификации от четырех лет до пожизненной. 
2. Если нарушение антидопинговых правил было совершено несовершеннолетним 

спортсменом и доказана вина персонала, такое нарушение рассматривается как особо 

серьезное и в отношении персонала применяется пожизненная дисквалификация. 
3. Персонал может нести уголовную ответственность в соответствии со статьей 234 

Уголовного кодекса РФ «Незаконный оборот сильнодействующих или ядовитых веществ 

в целях сбыта». 



32 
 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-
преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую 

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией). 
 

Определения терминов 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом обучающегося, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 
Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

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

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 
ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа 

в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в 

мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 
Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 

в Запрещенном списке. 
Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 
Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал обучающегося - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 
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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 обучающихся, 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 

обучающихся, которые не являются обучающимися 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 обучающийся, 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. 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (Приложение № 1). 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 
 
Одной из задач отделения плавания является подготовка обучающихся  

к роли помощника тренера-преподавателя, инструктора и активного участника в 

организации и проведении соревнований по плаванию. 
Обучающиеся учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в плавании 

терминологией и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 
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Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах, Таблица № 8. 
 

Таблица № 8 
 

Примерный план инструкторской и судейской практики 
Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

1. Освоение методики 

проведения учебно-
тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

обучающимися 

1.Самостоятельное проведение подготовительной 

части учебно-тренировочного занятия. 
2.Самостоятельное проведение занятий по физической 

подготовке. 
3.Обучение основным техническим и тактическим 

элементам и приемам. 
4.Составление комплексов упражнений для развития 

физических качеств. 
5.Подбор упражнений для совершенствования 

техники и тактики плавания. 
6. Ведение дневника самоконтроля учебно-

тренировочных занятий. 

Устанавли 
ваются в 

соответ 
ствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2. Освоение методики 

проведения спортивно-
массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

1.Организация и проведение спортивно-массовых 

мероприятий под руководством тренера-преподавателя. 

3. Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения 

квалификационной 

категории 

1.Судейство официальных спортивных соревнований. 
2. Выполнение Квалификационных требований для 

присвоения квалификационной категории спортивного 

судьи. 

 
2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 
Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих обучение по 

Программе спортивной подготовки (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), осуществляется врачом по 

спортивной медицине постоянно в целях оперативного контроля за состоянием их 

здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным и соревновательным 

нагрузкам и включает предварительные и периодические медицинские осмотры, в том 

числе по углубленной программе медицинского обследования,  предусмотренной 

Приказом Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 



35 
 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях», этапные и текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические 

наблюдения. 
Углубленные медицинские обследования проводится: на учебно-тренировочном 

этапе - 1 раз в год, на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства - 1 раз в 6 месяцев. 
График проведения УМО составляется инструктором-методистом Учреждения 

согласовывается с главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. Формой УМО 

является диспансеризация. 
Врачебно-педагогические наблюдения проводятся за обучающимися в целях 

определения индивидуальной реакции на учебно-тренировочные и соревновательные 

нагрузки. 
Врачебно-педагогические наблюдения над обучающимися, проводятся: 
- в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 
- при организации занятий с несовершеннолетними в целях определения правильной 

системы занятий физической культурой и спортом; 
- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 
Врачебно-педагогические наблюдения осуществляются врачами по лечебной 

физкультуре, врачами по спортивной медицине совместно с тренером-преподавателем 
обучающихся. 

Врачебно-педагогические наблюдения проводятся в несколько этапов: 
1 этап: определение условий в местах проведения занятий физической культурой и 

спортом (температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного 

инвентаря, одежды и обуви обучающихся, наличие необходимых защитных 

приспособлений), оценка правильности комплектования групп обучающихся (возраст, пол, 

здоровье, уровень подготовленности); 
2 этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 

последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение 

хронометража выполнения упражнений обучающимися. 
3 этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 

восстановления обследуемого обучающегося; 
4 этап: составление «физиологической» кривой учебно-тренировочного занятия, 

отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 
5 этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений  

с тренером для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий), определение 

сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии 

здоровья). 
На основании проведенного врачебно-педагогического наблюдения составляются 
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врачебные рекомендации по режиму тренировок (занятий), которые учитываются 

тренером-преподавателем при планировании учебно-тренировочного процесса. При 

необходимости проводятся дополнительные повторные лабораторные или 

инструментальные исследования, консультации иных врачей-специалистов. 
Этапные (периодические) медицинские обследования используются  

для контроля за динамикой здоровья и тренированности, оценки эффективности занятий, 

контроля за выполнением рекомендаций, данных при углубленных обследованиях. 

Обучающиеся обследуются 3-4 раза в год. Особое внимание обращается на изучение 

организма обучающегося непосредственно в процессе тренировки и при выполнении им 

различных функциональных проб и тестов. 
Текущие медицинские обследования проводят на различных этапах тренировки 

(перед занятием, в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме 

обучающегося в процессе выполнения тренировочных нагрузок. 
Дополнительные осмотры проводятся перед соревнованиями, после перенесенных 

заболеваний и травм, длительных перерывов в учебно-тренировочном процессе. 
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, 

мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей обучающиеся, 

их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, 

проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая 

подготовленность обучающихся изменяется в процессе спортивной подготовки и 

подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. 
Психологическая подготовленность обучающихся предусматривает такие направления 

как: 
- формирование мотивации занятий спортом; 
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; 
- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 
- совершенствование быстроты реагирования; 
- совершенствование специальных умений и навыков; 
- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 
- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 
- управление предстартовыми состояниями. 
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких 

спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация  
на достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и др.); 
- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 
- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 
- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед  

и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 
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- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность 

к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; 
- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 
 

Биохимический контроль 
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в 

спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим 

контролем используется биохимический контроль за функциональным состоянием 

обучающегося.  
В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования обучающихся, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер. 
Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок 

является поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы 

обучающегося в любой заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с 

циклом учебно-тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях в 

соответствии с календарным планом проведения соревнований различного уровня. 
Для проведения восстановительных мероприятий используются возможности 

медицинского кабинета учреждения, врачебно-физкультурного диспансера. 
Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных мероприятий 

после интенсивных физических нагрузок в спорте, после перенесенных заболеваний и 

травм у обучающихся проводится с учетом определения объема и характера 

диагностических и восстановительных мероприятий и зависит от характера, объема 

повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной подготовки. 
Диагностика последствий повреждений и заболеваний у обучающихся включает, 

наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными методами, оценку 

нарушения функции пораженного органа или системы, в том числе  
с использованием инструментальных методов функциональной диагностики, 

биомеханического обследования в части изменения общей и специальной 

работоспособности, изменения функции обучающегося, пострадавшей в результате 

заболевания или травмы, актуальной для осуществления спортивной деятельности. 
Необходимым условием восстановления обучающегося при заболеваниях  

и повреждениях является адекватный его функциональному статусу и учитывающий 
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специфику вида спорта двигательный режим и иные виды физических нагрузок  
на всех этапах восстановления. Для реализации этого условия составляется 

индивидуальная программа реабилитации обучающегося, в которой учитывается 

клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный статус и вид спорта. 
Программа реабилитации обучающегося составляется совместно врачами-

специалистами и тренером обучающегося. Для оценки функционального статуса  
в процессе восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 

диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят 

от темпов восстановительных процессов в организме обучающегося. 
  Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико- 

биологические и психологические.  
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  
- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 
- Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, так 

и в целостном тренировочном процессе.  
- Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок.  
- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  
- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 
- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  
- Использование методов физических упражнений, направленных  

на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабление и т.д.). 
 - Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий.  
- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

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

Медико-биологические средства восстановления 
 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма обучающиеся. На учебно-тренировочных 

этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления.  
Медико-биологические восстановительные средства включают: 
Рациональное питание. Объем и направленность учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма обучающегося в 

пищевых веществах и энергии. 
Энергетическими субстратами в основном служат углеводы и жирные кислоты. 

Поэтому рацион пловца должен быть высококалорийным, прежде всего, за счет 
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достаточного количества углеводов. Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы 

пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение дня. 
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа. Для 

снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, 

используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. 
 

Фармакологические средства восстановления и витамины 
Использование спортивной фармакологии для повышения адаптации организма 

спортсменов к чрезвычайным физическим нагрузкам становится все более актуальной. 
Фармакологические средства, используемые в целях оптимизации процессов 

восстановления и повышения физической работоспособности спортсменов (по Г.А. 

Макаровой, 1999): 
- Фармакологические препараты, обеспечивающие в условиях напряженной 

мышечной деятельности повышенные потребности в основных пищевых ингредиентах 

(витамины, препараты кальция, магния, железа, калия и др.); 
- Фармакологические препараты, способствующие созданию оптимальных условий 

для ускорения естественных процессов постнагрузочного восстановления (углеводно-
минеральные напитки, гепатопротекторы, ангиопротекторы и др.); 

- Фармакологические препараты, искусственно ускоряющие процессы пост 

нагрузочного восстановления (адаптагены и др.); 
- Фармакологические препараты, способствующие уменьшению образования во 

время напряженной мышечной деятельности токсических метаболитов и снижению 

повреждающего действия последних (антиоксиданты, антигипоксанты); 
- Фармакологические препараты, потенцирующие тренировочный эффект за счет: 
а. стимуляции белкового обмена (аминокислотные комплексы, нестероидные 

анаболические средства); 
б. сохранения и восстановления запасов АТФ (субстратные антигипоксанты типа 

фосфокреатина); 
в. перестройки обменных процессов под влиянием наработки структурных белков и 

ферментов, определяющих энергообеспечение тканей (антигипоксанты, являющиеся 

пластическими регуляторами обмена – инозин). 
- Фармакологические препараты, препятствующие в условиях напряженной 

мышечной деятельности снижению иммунитета (Цитовир, Анаферон, Афлубин, Иммунал, 

Ликопид. Циклоферон). 
Однако тенденция использовать фармакологические средства восстановления на 

ранних этапах развития спортивного мастерства, является явным форсированием учебно-
тренировочного процесса, что в дальнейшем приведет к остановке роста результатов в 

возрасте, позволяющем еще ждать прогресса.  
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В настоящее время появилась необходимость применять фармакологические 

средства с целью восстановления - ступенчато с учетом биологического возраста, 

функциональных возможностей каждой возрастной категории на физическую нагрузку. 

Бессистемное использование медикаментозных средств восстановления приводит к 

форсированию учебно-тренировочного процесса в лучшем случае, а в худшем нарушению 

гармоничного развития пловца. Данный подход основан на системном анализе важнейших, 

прогностически значимых для плавания показателей выявивших важную роль процессов 

биологического созревания в становление спортивного мастерства. Способность фактора 

биологического возраста активно влиять на формирование механизмов адаптации 

организма к специфическим условиям и требованиям спортивного плавания. 

Формирование этих механизмов в немалой степени зависит от возможности 

взаимокомпенсации различных свойств и качеств пловца. Знания особенностей развития 

пловцов в разные фазы полового созревания позволяет определить и наиболее 

рациональную структуру тренировочных воздействий на каждом этапе. Основным 

фактором в условиях современных тренировочных и соревновательных нагрузок остается 

рациональное питание спортсменов на всех этапах развития спортивного мастерства, а 

также использование в основном педагогических методов построения подготовки пловцов.  
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) – соответствует 

препубертатной фазе, которая характеризуется возрастающим ускорением тела в длину, 

интенсивным усилением выраженности внешних признаков полового созревания. Фаза 

превращения ребенка в подростка. У девочек в 8-10 лет, а мальчиков 10-14 лет. 
На уровне учебно-тренировочного этапа следует обратить внимание на 4 фактора 

лимитирующих работоспособность юных пловцов:  
1. Нарушения в развитии опорно-двигательного аппарата (препараты кальция).  
2. Срыв адаптации сердечнососудистой системы. (Рибоксин, панангин, полиэн                                              

с боярышником, Коэнзим Q10, элькар) 
3. Снижение иммунологической реактивности. 
4. Несбалансированное питание спортсменов. 
 Основные проблемы это срыв адаптации сердечно-сосудистой системы (С-С-С)  

к тренировочной нагрузке, которые могут быть выявлены после прохождения 

медицинского обследования во врачебно-физкультурном диспансере, где диагностируют 

различные изменения с помощью ЭКГ. 
Этап совершенствования спортивного мастерства, что соответствует фазе 

собственно-пубертатной, реализация качественных изменений превращения подростка в 

юношу или девушку. У девочек 10-14 лет, у мальчиков 14-16 лет. 
На первом плане также остаются проблемы адаптации сердечно-сосудистой 

системы, где при выявленных нарушениях назначаются следующие препараты: коэнзим 

Q10, магнерот, а также рибоксин и панангин. Другой фактор торможения учебно-
тренировочного процесса в возникновении проблем с простудными заболеваниями, 

действительно у пловцов основная патология заболевания ЛОР органов. Возможно 

применение иммунокорректирующих препаратов: рибомунил, виферон, имудон, деринат 

местно, ИРС-19.  
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Дополнительно включаем фармакологические препараты, обеспечивающие в 

условиях напряженной мышечной деятельности повышенные потребности в основных 

пищевых ингредиентах (витамины, препараты калия, кальция, магния, дополнительное 

белковое питание - детские смеси Берламин, Нутризон, адаптогены, углеводно-
минеральные напитки). 

На этом этапе подготовки следует обратить внимание на опорно-двигательный 

аппарат спортсмена. Перенапряжения опорно-двигательного аппарата могут возникать 

при чрезмерной, многократно повторяющейся нагрузке аппарата движения. 

Многочисленные однотипные нагрузки являются сверхсильными раздражителями, 

вызывающими местное непосредственное раздражение тканей. У пловцов особенно 

подвержены перенапряжению плечевые и коленные суставы, поэтому к опорно-
двигательному аппарату молодого спортсмена предъявляются повышенные требования. 

Если эти требования согласуются с физиологическими возможностями организма, то 

нагрузка играет формирующую роль, способствует благоприятной перестройке 

мышечного и костно-суставного аппарата пловца. Особое внимание следует обратить 

внимание на упражнения в зале сухого плавания, которые должны укреплять мышцы 

спины, что в дальнейшем поможет избежать различных проблем, связанных с болями в 

спине. Возможно применение наряду с кальцием, хондропротекторов - препаратов, 
способствующих нормальному функционированию хрящевой ткани (терафлекс, джойн 

флекс, кальцимид). 
Третий этап подготовки – этап высшего спортивного мастерства, что 

соответствует постпубертатной фазе, завершающей, где доминируют процессы 

увеличения массы тела и превращения юношеской конституции во взрослую. У девушек 

14-16 лет, а юношей 16-18 лет. 
Только после окончания этого периода возможно и нужно использование 

фармакологических препаратов, потенцирующих тренировочный эффект. 
В этом периоде не снимаются проблемы, связанные с сердечно-сосудистой 

системой, опорно-двигательным аппаратом, иммунокоррекция, но основной целью 

становится повышение порога работоспособности с помощью фармакологических средств. 
Применение восстановительных средств возможно только с учетом учебно-

тренировочного цикла (подготовительный, базовый, предсоревновательный, 

соревновательный). В подготовительном периоде необходимо решить все проблемы, 

которые смогут помешать реализовать ваши учебно-тренировочные планы. Это могут быть 

нарушения ЭКГ, любой болевой синдром, снижение веса, повышения мышечной массы, 

нарушения опорно-двигательного аппарата. Основное применение фармакологических 

средств будет в базовом периоде, когда необходимо поднять порог тренированности на 

максимум общей и специальной работоспособности, но при этом не допустить 

перетренированности, создать оптимальный мышечный объем без ущерба для 

выносливости и скоростных качеств. 
 

Психологические методы восстановления 
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К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 

группой после тренировочного занятия. Рекомендации по организации психологической 

подготовки. 
Психологическая подготовка пловцов - это психолого-педагогический процесс 

формирования и совершенствования спортивно значимых свойств личности и лежащих в 

их основе психических качеств. Кратко – формирование спортивного характера. Но это 

конечная цель подготовки.  
В каждодневных мероприятиях задача психологической подготовки ставится более 

узко и конкретно – создать у спортсмена благоприятное психическое состояние, 

обеспечивающее успешность и тренировок, и соревнований. Возникшее актуальное 

психическое состояние может определить продуктивность и качество какой-либо 

тренировки, но это еще не означает, что оно проявится к очередному занятию. Актуальное 

психическое состояние определяет временный фон, на котором протекает любая 

деятельность. Чтобы это состояние носило более продолжительный, стабильный характер, 

в ее основе должно лежать соответствующее отношение обучающегося к процессу 

деятельности, ее условиям, к самому себе, к нагрузке и т.д. 
Стабилизируясь, повторяясь изо дня в день, актуальное состояние переходит в 

доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на достаточно 

продолжительное время. В свою очередь, доминирующее состояние на базе устойчивых 

отношений определяют свойства личности – психические образования, отличающиеся 

устойчивостью в подавляющем большинстве ситуаций. 
Эти свойства и составляют суть спортивного характера. Например, один пловец 

всегда качественно и продуктивно выполняет задания тренера-преподавателя, другой 

делает это от случая к случаю. Первого работоспособность определяется добросовестным 

отношением к учебно-тренировочному процессу, т.е. свойством личности, у второго – 
сегодняшним настроением, т.е. состоянием. Для того чтобы это психическое состояние 

стало свойством личности, его надо вызывать у спортсмена постоянно, перед каждой 

тренировкой и в процессе ее, или накануне и в процессе соревнований, применяя для этого 

комплекс психолого-педагогических воздействий. 
Таким образом, психологическая подготовка есть сложнейший процесс 

стабилизации актуального психологического состояния до тех пор, пока оно не станет 

доминирующим, а затем превратится в свойство личности. Центральной задачей этого 

процесса является формирование и закрепление соответствующих отношений, 

составляющих основу спортивного характера. Эти отношения создаются как под влиянием 

внешних воздействий со стороны тренера-преподавателя, родителей, психолога и др., т.е. 

в процессе воспитания, так и под влиянием внутренней самоорганизации и само 
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мобилизации, т.е. в процессе самовоспитания спортсмена. Этот процесс осуществляется 

посредством систематического управления состоянием и поведением спортсмена в 

разнообразных условиях спортивной деятельности. Управление психическими 

состояниями и воспитание свойств личности оказываются неразрывно связанными, 

соотносясь между собой как действие и его результат. Усовершенствованная система 

самоуправления, само регуляции как важнейшая характеристика личности спортсмена 

позволяет ему полней реализовать глубоко скрытые резервные возможности как в 

тренировке, так и в соревнованиях. Необходимость управления, т.е. срочного 

вмешательства в состояние пловца извне, сохраняется всегда, но она сводится к минимуму 

для спортсмена с высоким уровнем развития спортивного характера. 
В конкретных мероприятиях выделяются два основных вида психологической 

подготовки пловца: психологическая подготовка к продолжительному нагрузочному 

учебно-тренировочному процессу и психологическая подготовка к соревнованиям. 
Психологическая подготовка к учебно-тренировочному процессу предусматривает 

два направления:  
1) создание и совершенствование мотивов спортивной тренировки; 
2) формирование благоприятных отношений к различным сторонам учебно-

тренировочного процесса при их тесной взаимосвязи.  
Конкретные задачи мотивации, следующие: 
 постановка далеко отставленных целей, 
 формирование атмосферы командного духа, 
 формирование и поддержание установки на достижение успеха, 
 оптимальное соотношение поощрений и наказаний, 
 материальная мотивация, 
 принятие коллективных решений, 
 эмоциональность учебно-тренировочных занятий, 
Цементирующим фактором решения этих задач выступают личностные особенности 

тренера-преподавателя и всех специалистов, участвующих в подготовке спортсмена. Плюс 

к этому требуется особое развитие пловцов в процессе самосовершенствования на пути 

достижения вершин профессионализма. В том числе и в решении второй психолого-
педагогической задачи – формирование отношений. В первую очередь это: 

 отношение к спортивной жизни вообще, 
 отношение к выполняемой и предстоящей нагрузке, 
 отношение к возможностям восстановления, 
 отношение к возможным нервно-психическим перенапряжениям, 
 отношение к качеству выполнения учебно-тренировочных заданий, 
 отношение к спортивному режиму в его разнообразных проявлениях. 
Психологическая подготовка к соревнованиям предусматривает развитие у пловца 

особых свойств личности бойца-победителя. Подведение спортсмена к старту в состоянии 

оптимальной боевой готовности требует формирование и совершенствование таких 
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качеств и особенностей как спокойствие (хладнокровие) в экстремальных условиях 

деятельности, уверенность в себе и боевой дух. 
Сформированное состояние спокойной боевой уверенности, дополненное нервно-

психической свежестью, в значительной мере определяют итог соревновательной 

деятельности. Комплекс мероприятий психологической и нервно-психической подготовки 

при подведении пловца к соревнованиям составляют основу достижения «старта плюс». 

Эта сложная и тонкая работа со спортсменами требует особой психолого-педагогической 

грамотности не только тренера-преподавателя, но и всех членов команды, в которую может 

входить и психолог-педагог. В этом случае классические мероприятия дополняются 

специальными психорегулирующими сеансами.  
Спортивный педагог осуществляет психологическую подготовку, по сути, на 

каждом тренировочном занятии. Наряду с этим нередко требуется специальное общение и 

вне тренировок. В первую очередь это беседы, спонтанные или специально 

организованные. К ним добавляются тематические лекции, теоретические занятия, особые 

праздники, встречи, обучение ритуалу предсоревновательного поведения и пр., 

определяемое творческим потенциалом тренера-преподавателя и увлеченностью работой. 
Главными методами воздействия выступают внушения и убеждения, дополняемые 

более частными, но нередко не менее эффективными. 
Внушение (косвенное внушение)– это неаргументированное воздействие на пловца, 

или группу спортсменов с целью изменения их отношений, действий или состояний. 
Убеждение – это доводы в пользу того или иного действия, отношения, состояния. 
Эти два методы всегда выступают в комплексе, дополняя и уточняя, друг друга. 
Заражение – это передача своего состояния или отношения ученикам. 
Пробуждение импульса к подражанию, т.е. побуждение быть подобным себе. 
Манипуляция в положительном смысле этого метода, когда с помощью скрытого 

побуждения добиваются от пловца полезного для него действия или отношения. 
Игнорирование, когда умышленным невниманием добиваются необходимого 

действия или отношения. 
Просьба, когда ее выполнение оказывается полезным не только для тренера-

преподавателя, но и для самого пловца. 
Такие методы воздействия как принуждение, когда с помощью лишений, угроз 

тренер-преподаватель добивается своего, и нападение, т.е. грубое, агрессивное 

оскорбление, осмеяние, особенно в присутствии других людей, требуют искоренения из 

тренерской деятельности. Добившись чего-то в мелочах, тренер-преподаватель 
проигрывает в крупном.  

Особо место в психологической подготовке пловцов занимает побуждение 

спортсменов к систематическому самосовершенствованию и самовоспитанию, без чего 

достижение вершин спортивного профессионализма просто невозможно. 
Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна  
в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 



45 
 

организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. При составлении восстановительных 

комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального 

воздействия, а затем - локального. При выборе восстановительных средств особое 

внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

обучающиеся, а также объективные показатели контроля в учебно-тренировочных 

занятиях, Таблица № 9. 
 

Таблица № 9 
 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий  
и восстановительных средств 

№ 
п/п 

Проводимые мероприятия: 
 

Этапы и годы подготовки 
Учебно-

тренировочный 

этап  (этап 

спортивной 
специализации)  

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного    
мастерства 

 

Свыше трех лет 
лет   

1. Углубленное медицинское 

обследование 
1 раз в год 

 
2 раза в год 

 
Восстановительные средства: 

2. 

Банные процедуры: баня с 

парением, кратковременная 

баня, баня с контрастными 

водными процедурами, 

кедровая бочка 

1 раз в неделю 
 

3. 

Массаж– классический 

(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, 

вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия 

1 раз в неделю 
 

4. 

Аппаратная физиотерапия: 

электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – 
терапия, электрофорез, 

магнитотерапия, ингаляции 

по назначению врача 
 

5. Закаливание организма ежедневно 

6. 

Гидропроцедуры: теплый, 

горячий, контрастный душ, 

различные виды ванн, 

плавание 

ежедневно 
 

7. Рациональное питание: 
 сбалансировано по 

ежедневно 
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энергетической ценности, 
сбалансировано по составу 

(белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины), 
соответствует характеру, 

величине и направленности 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок 
Медико-биологические мероприятия: 

8. 

Фармакологические 

средства: препараты 

пластического действия, 

препараты энергетического 

действия, адаптогены, 

иммуномодуляторы, 

препараты, влияющие на 

энергетику мозговых клеток, 

антиоксиданты, 

гепатопротекторы, 

анаболизирующие, 

аминокислоты, 

фитопрепараты, пробиотики, 

эубиотики, энзимы 

  По назначению  
и контролем врача 

9. 

Витамины, коферменты, 

микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-
минеральные комплексы 

по назначению врача 
 

10. Кислородотерапия 

(кислородные коктейли) по назначению врача 

 

3. Система контроля  
 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы,  
в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  
и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание»  
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
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изучить основные методы само регуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

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

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «плавание»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
- на этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

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

всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже 

одного раза в два года; 
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 
 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 
 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, на основе контрольных упражнений, в соответствии с ФССП, а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  
Промежуточная аттестация обучающихся - это установление уровня достижения 

результатов, освоения этапов подготовки предусмотренной Программой. 
Промежуточная аттестация обучающихся проводится для оценки освоения 

обучающимися программного материала по этапам спортивной подготовки в конце 

календарного года (октябрь-ноябрь). 
Промежуточная аттестация обучающихся проводится в форме: тестовых и 

контрольных испытаний: 
- теория и методика физической культуры и спорта – «зачет»; 
- выполнение контрольно-переводных нормативов (испытаний) или показанные 

результаты выступлений обучающихся на официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «плавание», Таблицы № 10, № 11, № 12; 
- выполнение требований, норм и условий выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по избранному виду спорта. 
Промежуточную аттестацию обучающихся проводит приемная комиссия, 

сформированная и утвержденная приказом директора Учреждения. Результаты 

тестирования вносятся в протоколы.  
Перевод обучающихся по годам обучения реализации программы осуществляется 

на основании результатов промежуточной аттестации. Решение об освоении 
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обучающимися программы о переводе/отчислении обучающихся принимается на 

педагогическом совете. 
 
 
 

 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 
 

Таблица № 10 
 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«плавание» 
 

№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 1000 м мин, с не более 

5,50 6,20 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 
не менее 

13 7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя                                           

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4. 
Челночный бег 3 x 10 м с не более 

9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение - стоя держа мяч 

весом 1 кг  
за головой. Бросок мяча вперед 

м 
не менее 

4 3,5 

2.2. 

Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 

60 см. Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество 

раз 

не менее 

3 
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2.3. 

Исходное положение - стоя в воде у 

борта бассейна. Отталкиванием двух 

ног скольжение в воде лежа 
 на груди, руки вперед 

м 

не менее 

7 3 

 
 

Таблица № 11 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

9,20 10,40 

1.2. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количест

во раз 

не менее 

8 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количест

во раз 

не менее 

- 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее 

+9 +13 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,0 9,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 
не менее 

190 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Исходное положение - стоя держа мяч весом 

1 кг за головой. Бросок мяча вперед м 
не менее 

5,3 4,5 

2.2. Исходное положение - стоя, держа 

гимнастическую палку, ширина хвата 50 см. 

количест

во раз 

не менее 

5 
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Выкручивание прямых рук в плечевых 

суставах вперед-назад 

2.3. Прыжок в высоту с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

45 35 

2.4. 

Исходное положение - стоя в воде у борта 

бассейна. Отталкиванием двух ног 

скольжение в воде лежа на груди, руки 

вперед. Дистанция 11 м 

с 

не более 

6,7 7 

 
Таблица № 12 

 
Нормативы общей физической подготовки и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «плавание» 
№ п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м 
с не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 2000 м 
мин, с не более 

8,10 10,00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количеств

о раз 
не менее 

36 20 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Исходное положение - стоя 

держа мяч весом 1 кг за 

головой. Бросок мяча вперед 
м 

не менее 

7,5 5,3 
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2.2. 
Прыжок в высоту с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

50 40 

2.3. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине количество раз 
не менее 

12 7 

2.4. 

Исходное положение - стоя, 

держа гимнастическую палку, 

ширина хвата 50 см. 

Выкручивание прямых рук в 

плечевых суставах вперед-назад 

количество раз 

не менее 

5 

 
Уровень спортивных результатов является определяющим фактором в системе 

спортивного отбора. В виде спорта «плавание» спортивный результат носит объективный 

характер и отражает уровень подготовленности спортсмена к освоению объемов учебно-
тренировочных нагрузок следующего этапа подготовки. Система спортивного отбора, 

составной частью которой являются контрольные испытания уровня спортивных 

результатов, последовательно охватывает весь период спортивной подготовки по 

настоящей программе. Состав комплексов контрольных испытаний изменяется в 

зависимости от этапа подготовки и задач, стоящих на этих этапах.  
На этапе совершенствования спортивного мастерства оценка уровня спортивных 

результатов осуществляется оценкой результатов после окончания освоения 

соответствующего этапа подготовки (с 01.09 по 30.08.) на основе рейтинга спортсменов 

Всероссийской федерации плавания. Рейтинг определяется среди спортсменов 

Российской Федерации соответствующего года рождения. 
 

Таблица № 13 
 

Оценка уровня спортивных результатов на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

Период 
подготовки Рейтинг ВФП 

Минимальный уровень 

спортивной подготовки 

(разряд, звание ЕВСК) 

1 год Дистанция по выбору 
в числе 20 лучших результатов КМС 

2 год Дистанция по выбору 
в числе 20 лучших результатов КМС 

3 год Дистанция по выбору 
в числе 20 лучших результатов МС 

 
Методические указания по оценке уровня спортивных результатов 
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 На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации (далее – 

УТ(СС) зачисляются обучающиеся, выполнившие или подтвердившие первый 

спортивный разряд. 
 На этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) 

зачисляются обучающиеся, выполнившие или подтвердившие спортивный разряд 

кандидат в мастера спорта. 
 Зачисление спортсмена на очередной год этапа подготовки ССМ 

производится при условии улучшения им результатов выступления в спортивных 

соревнованиях и выполнения в полном объеме запланированных спортивных результатов.  
 Зачисление спортсмена на этап высшего спортивного мастерства (далее - 

ВСМ) осуществляется оценкой результатов, показанных в официальных спортивных 

соревнованиях, включенных в календарный план Всероссийской федерации плавания и 

занятого места с учетом возрастных требований к лицам, проходящим спортивную 

подготовку. 
 Зачисление спортсменов на этапы ССМ и ВСМ осуществляется в порядке, 

установленном Комитетом по физической культуре и спорту на основании решения 

комиссии по обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Санкт-Петербурга и распоряжения Комитета по физической культуре и спорту. 
 

Таблица № 14 
 

Оценка уровня спортивных результатов на этапе высшего спортивного мастерства 
 

Возраст спортсмена Соревнования 
1 год 

подготовки 

(занятое место) 

Дальнейший период 

подготовки (занятое 

место) 
Девушки 11-14 лет 
Юноши 13-16 лет 

Первенство России среди 

юношей и девушек 1-20 1-10 

Юниорки 15-17 лет 
Юниоры 17-18 лет 

Первенство России среди 

юниоров и юниорок 1-20 1-10 

Женщины 17 лет  
и старше 

Мужчины 18 лет  
и старше 

Чемпионат России 1-20 1-10 

 
Методические указания по оценке уровня спортивных результатов 

 Зачисление спортсменов в учебно-тренировочные группы очередного 

спортивного сезона производится при условии выполнения в полном объеме 

запланированных спортивных результатов и положительной динамики их роста. 
 На этап ВСМ зачисляются спортсмены, выполнившие норматив спортивного 
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звания не ниже мастер спорта России. 
 Период прохождения спортивной подготовки на этапе ВСМ не ограничен.  
 Зачисление спортсменов на этап ВСМ осуществляется в порядке, 

установленном Комитетом по физической культуре и спорту на основании решения 

комиссии по обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Санкт-Петербурга и распоряжения Комитета по физической культуре и спорту. 
Методические указания по организации медико-биологического 

обследования лиц, проходящих спортивную подготовку 
В целях определения состояния здоровья и функционального состояния 

обучающихся, допуска к занятиям плаванием, участию в соревнованиях обучающиеся 

подлежат ежегодному медицинскому обследованию в городском врачебно-
физкультурном диспансере. Объем медицинского обследования лиц, проходящих 

спортивную подготовку, включает1: 
 Клинический и биохимический анализ крови; 
 Клинический анализ мочи 
 ЭКГ, ЭхоКГ, Стресс-ЭхоКГ 
 Холтеровское мониторирование 
 Спирография 
 Флюорография или рентгенография легких (с 15 лет, не чаще 1 раза в год) 
 Ультразвуковое исследование органов брюшной полости, малого таза, 

щитовидной железы. 
 Осмотр врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, 

оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-
специалистов в соответствии с медицинскими показаниями; 

По результатам медицинского осмотра (обследования) врачом по спортивной 

медицине в медицинскую документацию вносится и выдается на руки пациенту 

врачебное заключение, включающее: 
 Оценку состояния здоровья; 
 Заключение о физическом развитии; 
 Рекомендации по проведению лечебно-профилактических мероприятий. 
Важной частью процесса спортивной подготовки является контроль соответствия 

физических нагрузок функциональным возможностям организма спортсменов. С этой 

целью медицинский персонал учреждения обеспечивает проведение дополнительных 

врачебных осмотров спортсменов в процессе учебно-тренировочных занятий, после 

перенесенных травм и заболеваний, перерывов в занятиях спортом.  
Медицинское обеспечение, осуществляемое в учреждении, включает в себя: 

                                                           
1 Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 № 1144-н «О порядке организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой                                 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» 
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 Организацию и проведение текущих диагностических и лечебно-
профилактических мероприятий, направленных на определение состояния здоровья, 

физического развития и уровня функциональных возможностей лиц, проходящих 

спортивную подготовку. Текущие медицинские осмотры проводятся 1 раз в 3 месяца; 
 Решение вопросов соответствия физических нагрузок функциональным 

возможностям организма спортсменов в виде врачебно-педагогических наблюдений. 

Врачебно-педагогические наблюдения проводятся в соответствии с планом спортивной 

подготовки учебно-тренировочной группы с периодичностью от 1 раза в неделю, но не 

реже 1 раз в месяц. На этапе высшего спортивного мастерства дополнительно проводятся 

этапные медицинские обследования. Обследования проводятся в период окончания 

очередного этапа (цикла) спортивной подготовки (перед началом следующего) не реже 1 

раза в 4 месяца. Этапные медицинские обследования включают в себя: 
1. Биохимический контроль до и после нагрузки (специального теста). 
2. Исследование функционального состояния спортсмена до и после 

специальной нагрузки с целью выявления уровня адаптации к физической нагрузке, 

повышения эффективности учебно-тренировочного процесса в целом. 
 Профилактику отклонений в состоянии здоровья и травм во время занятий 

спортом; 
 Медицинское обеспечение спортивных, спортивно-массовых мероприятий, 

учебно-тренировочных занятий, учебно-тренировочных сборов и санитарно-
гигиенический контроль, в том числе за выполнением требований к освещению, 

вентиляции, тепловому режиму, водоснабжению.2 
Лица, проходящие обучение в Учреждении по Программе, зачисляются в учебно-

тренировочные группы соответствующего этапа и уровня подготовки приказом 

директора Учреждения, издаваемым ежегодно в срок до 01 сентября в соответствии с 

требованиями, установленными ФССП и требованиями настоящей Программы. Если на 

одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным ФССП, прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается.3 
Учебно-тренировочные группы формируются из числа лиц, выполнивших 

требования ФССП соответствующего этапа подготовки на основании результатов 

конкурсного спортивного отбора, представляющего собой прохождение контрольных 

испытаний по годам и этапам подготовки. 
 

4. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 
 

                                                           
2 Постановление главного государственного санитарного врача РФ Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 
N 2 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и 
(или) безвредности для человека факторов среды обитания"  
3 Пункт 4 статьи 32 Федерального закона от 3 Постановление главного государственного санитарного врача РФ Постановление Главного 
государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 N 2 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 "Гигиенические 
нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания"  
3 Пункт 4 статьи 32 Федерального закона от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки представляет собой синтез основных и вспомогательных 

тренировочных средств исходя из календаря соревнований и определения цикличности 

годового планирования для групп спортивного совершенствования, и высшего 

спортивного мастерства.  
 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов 

являются: 
- оптимальный возраст для достижения наивысших результатов; 
- продолжительность подготовки для их достижения; 
- темпы роста спортивных результатов; 
- индивидуальные особенности спортсменов; 
- условия проведения спортивных занятий и другие факторы. 
На основе характеристики обучающегося, цели и задач многолетней подготовки 

определяются: 
- спортивно-технические показатели по этапам (годам); 
- планируются основные средства тренировки и вспомогательные; 
- объем и интенсивность учебно-тренировочных нагрузок; 
- количество соревнований; 
- отмечаются те стороны подготовленности обучающегося, на которых следует 

сосредоточить основное внимание тренера-преподавателя и спортсмена, чтобы 

обеспечить выполнение запланированных показателей. 
Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы 

обучающихся УТ(СС), ССМ и ВСМ, так и индивидуально (достигшего более высоких 

результатов). 
Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и основные 

направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение тенденции к 
возрастанию требований различным сторонам подготовки обучающегося, а конкретные 

показатели плана по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной 

группы. 
Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые 

намечает тренер-преподаватель совместно с обучающимся на основе анализа 

предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение обучающимся разделов 

группового плана) с учетом его индивидуальных особенностей. 
Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому 

воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год 

одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию 

возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности 

спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин 

тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году 

подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 
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В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных 

результатов, в зависимости от возраста и продолжительности занятий. 
Для обучающихся различных этапов спортивной подготовки существуют 

нормативы, выполнение которых требуется для перевода обучающихся (спортсменов) на 

следующий этап/период спортивной подготовки. 
 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 
Учебно-тренировочный процесс в учреждении организуется в соответствии с 

годовыми планами спортивной подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки. 
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства учебно-тренировочный процесс осуществляется по индивидуальным планам 

спортивной подготовки. 
Годовые планы спортивной подготовки разрабатываются тренерами-

преподавателями учебно-тренировочных групп, согласуются инструктором-методистом, 

заместителем директора по спортивной работе, утверждаются директором Учреждения. 
 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

со спортсменами, выполнившими спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» и 

выше. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется на год, период, месяц 

и т.д. Упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для каждого 

спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 
При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, 

спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, 

степень утомления после предыдущих тренировок, занятость на производстве или учебе 

и др. 
Объём и интенсивность учебно-тренировочной нагрузки в зависимости от 

самочувствия обучающегося (пульса, артериального давления и других показателей 

врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно записываться в 

личный дневник. 
Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и 

самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда 

интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить 

переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и 

укрепить здоровье. 
При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 

учебно-тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер-преподаватель и 

спортсмен определяют: 
1) объём и интенсивность нагрузки; 
2) количество и характер упражнений; 
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3) очередность выполнения упражнений; 
4) нагрузка в каждом упражнении, 
5) длительность и темп выполнения упражнений; 
6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и 

более от предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях. При 

этом обязательно учитываются: 
- нагрузка в предыдущих занятиях; 
- степень восстановления после предыдущих занятий. 
После того как определено общее направление учебно-тренировочного процесса в 

годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество циклов в каждом периоде, 
и этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, 

составляется план учебно-тренировочной работы на месяц. 
 

Структура годичного цикла 
Структура годичного цикла подготовки к основным соревнованиям, 

продолжительность специализированных периодов тренировки зависит от конкретных 

задач, поставленных на каждом из этапов спортивной подготовки. 
Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, отборочные, основные). 
Учитывая календарь региональных, всероссийских и международных 

соревнований, а также параметры соревновательной деятельности и опыт предыдущих 

годов подготовки наиболее оптимальной схемой планирования является двух цикловое 

планирование в виде трех больших учебно-тренировочных циклов в течение учебно-
тренировочного сезона: 

- осенний-зимний (сентябрь-декабрь); 
- зимний-весенний январь-апрель); 
- весенний-летний (май-август). 
Подобная схема планирования спортивной подготовки предполагает обязательную 

индивидуализацию объема и интенсивности учебно-тренировочной нагрузки на 

основании принципиально новых энергетических и биомеханических критериев 

специальной подготовленности обучающихся. Данные критерии позволяют определить 

основные направления и резервы дальнейшего повышения скорости плавания в виде 

индивидуальных модельных характеристик обучающегося с учетом способа плавания и 

длины соревновательной дистанции. 
Разработаны Программы научно-методического обеспечения подготовки 

обучающихся с использованием мобильной лаборатории (разработанной отделом 

методического обеспечения Учреждения), которые включают в себя обследование 

соревновательной деятельности и текущие обследования в условиях тренировок, как в 

соревновательных условиях, так и в «домашних» условиях, и в условиях учебно-
тренировочных мероприятий. 

Планирование учебно-тренировочных мероприятий и спортивных соревнований. 
В настоящее время используется планирование в виде трех больших учебно-
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тренировочных циклов в течение учебно-тренировочного сезона.  
Каждый из указанных больших учебно-тренировочных циклов, в свою очередь, 

включает в себя следующие периоды подготовки: подготовительный, аэробно-силовой, 

специальный, фаза сужения тренировочной нагрузки и соревновательный период. В 

зависимости от календаря соревнований продолжительность используемых больших 

учебно-тренировочных циклов может меняться. 
Подготовительный период, преимущественно решаются задачи повышения 

аэробной выносливости и силовой подготовленности спортсменов с акцентированным 

использованием средств общей и специальной силовой подготовки на суше, планируется 

достижение уровня индивидуальной модельной характеристики специальной силовой 

подготовленности. 
Период аэробно-силовой подготовки, преимущественно решаются задачи 

дальнейшего повышения мощности окислительной энергетической системы и 

повышения биомеханической эффективности техники плавания, планируется 

достижение уровня индивидуальной модельной характеристики специальной 

технической подготовленности. 
Период специальной подготовки, преимущественно решаются задачи 

повышения емкости фосфагенной и лактацидной энергетических систем с параллельным 

сохранением мощности окислительной энергетической системы на оптимальном уровне, 

планируется достижение уровня функциональной подготовленности в 92-95% от 

соответствующей модельной характеристики в условиях соревновательной деятельности. 
В период сужения, преимущественно решаются задачи оптимальной 

сбалансированности уровней функциональной, специальной силовой и технической 

подготовленности испытуемых, планируется достижение уровня индивидуальных 

модельных характеристик по всем показателям. 
Технология определения модельных характеристик соревновательной 

деятельности хорошо отработана и выполняется по стандартной программе в 

большинстве ведущих национальных команд. Данная программа предполагает 

экспериментальное определение следующих индивидуальных показателей на 

нестационарных и стационарных отрезках соревновательной дистанции. 
На нестационарных отрезках дистанции определяются показатели эффективности 

выполнения старта (время от начала стартового сигнала до момента достижения 

спортсменом 15-метровой отметки бассейна, размерность -  секунды) и поворота 

(скорость преодоления 20-метрового отрезка дистанции, который включает плавание от 

45-метровой отметки дистанции до поворота, сам поворот и плавание после поворота до 

15-метровой отметки дистанции, размерность – м/с). 
На стационарных отрезках дистанции определяется ключевой показатель 

эффективности – скорость плавания на отрезке между 15-метровой и 45-метровой 

отметкой дистанции. На данном отрезке дистанции также определяются основные 

кинематические характеристики эффективности техники плавания – темп плавательных 

движений (размерность - цикл/мин) и длина плавательного цикла (размерность – метры). 
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Таблица № 15 
 

Программа обследования соревновательной деятельности спортсменов 

№ Направленность 
обследования 

Вид обследования 

(содержание 

работ) 

Используемая методика 

(аппаратура) 
Регистрируемые 

показатели 

1 Технико-тактическая Оценка и анализ 

технико-
тактического 

прохождения 

соревновательной 

дистанции  

Протокол соревнований, 

цифровая видеокамера, 

компьютер, прикладное 

программное 

обеспечение «Swim 
Watch Race Analyzer» 

Анализ 

кинематических 

показателей 

преодоления 

отдельных участков 

дистанции (время 

реакции на старте, 

темп гребков, 

длинна 

плавательного 

цикла, средняя 

скорость плавания, 

время выполнения 

поворота) 
- текущие обследования (ТО).  
Данный вид обследования возможен при использовании мобильной лаборатории 

текущего контроля для плавания, разработка которой осуществлялась специалистами 

отдела методического обеспечения Учреждения. 
 

Таблица № 16 
 

Программа текущего обследования спортсменов пловцов 

№ Направленность 
обследования 

Вид 

обследования 

(содержание 

работ) 

Используемая 

методика 

(аппаратура) 

Регистрируемые 

показатели 

1 Биомеханическая Оценка и анализ 

кинематических 

характеристик 

техники 

плавания 

Аппаратно-
программный 

комплекс для 

подводной и 

надводной 

видеозаписи с 

регистрацией 

внутрицикловой 

скорости плавания 

основанной на 

эффекте Доплера 

Кинематические 

характеристики фаз 

движений 

(пространственные и 

временные), 

внутрицикловая 

скорость в различных 

фазах движения 

2 Гидродинамическая Оценка и анализ Аппаратно- Показатели 
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основных 

гидродинамичес

ких 

характеристик 

техники 

плавания 

программный 

комплекс 

«SwimDrag» для 

измерения 

активного 

гидродинамическог

о сопротивления 

максимальной скорости 

плавания, активного 

гидродинамического 

сопротивления, 

безразмерного 

коэффициента 

гидродинамической 

силы, тотальной 

внешней механической 

мощности. 
3 Силовая Определение 

уровня силовой  

подготовки 

(скоростно-
силовая, силовая 

выносливость) в 

условиях суши и 

водной среды 

Компьютерная 

динамометрия. 
Определение 

показателей силы тяги 

ног\рук в условиях суши 

и водной среды, 

коэффициента 

координации, 

коэффициента 

использования силовых 

возможностей. 
Проведение текущего обследования проводится 1-2 раза за период большого учебно-

тренировочного цикла с целью определения влияния выполненных тренировок на изучаемые 

параметры спортсменов. Конкретная дата тестирования определяется совместно с личным 

тренером-преподавателем обучающегося, исходя из индивидуальной специфики 

реализуемой Программы. 
По окончанию текущего обследования тренер-преподавателем получает результаты 

тестирования и методические рекомендации на следующий период подготовки. 
В соответствии с планом годичной подготовки составляется план научно-

методического обеспечения. 
 

Таблица № 17 
 

План мероприятий по научно-методическому обеспечению спортсменов 

Наименование  

этапа 
Сроки 

этапа 

Кол-во 

мероприятий 

НМО, тип,   

кол-во 

чел./обсл. 

Задачи этапа 

(формулируются  

главным тренером-
преподавателем) 

Индикаторы 

эффективности этапа  
(с указанием этапных 

модельных 

характеристик) 
Осенне-зимний 

большой 

учебно-
тренировочный 

цикл. 

сентябрь 

- 
декабрь  

1. Разработка модельных 

характеристик 

соревновательной 

деятельности на 

последующий цикл 

подготовки. 

 1. Анализ параметров 

соревновательной 

деятельности 

(модельные 

характеристики 
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2. Достижение 

оптимального уровня 

силовой и технической 

подготовленности. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.  Совершенствование 

технической 

подготовленности  

прохождения 

нестационарных 

участков дистанции 

(поворот, старт 15м.). 

ведущих спортсменов 

мира). 
 
 
 
 
 
 
 
2.  Оценка скоростно-
силовых качеств 

(коэффициент 

использования 

силовых возможностей 

КИСВ, коэффициент 

координации КК) 
Оценка 

кинематических 

характеристик техники 

плавания с 

количественным 

определением 

нестационарности 

процесса по 

показателям динамики 

внутрицикловой 

скорости  

(коэффициент 

гидродинамической 

добротности КГД). 
3. Совершенствование 

параметров 

соревновательной 

деятельности. Оценка 

кинематических 

характеристик техники 

плавания на 

нестационарных 

участках дистанции 

(поворот, старт 15м.), 

(коэффициент 

гидродинамической 

добротности КГД). 
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Зимне-летний 

большой 

учебно-
тренировочный 

цикл. 

январь -
август 

 
  
 
 

   1. Достижение 

оптимального уровня 

силовой и технической 

подготовленности. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Оценка параметров 

соревновательной 

деятельности, и 

сравнение с модельными 

характеристиками 

ведущих спортсменов 

России и зарубежных. 

1. Оценка скоростно-
силовых качеств 

(коэффициент 

использования 

силовых возможностей 

КИСВ, коэффициент 

координации КК) 
Оценка 

кинематических 

характеристик техники 

плавания с 

количественным 

определением 

нестационарности 

процесса по 

показателям динамики 

внутрицикловой 

скорости  

(коэффициент 

гидродинамической 

добротности КГД). 
Оценка 

гидродинамических 

характеристик   
(V0 max,  Fr (a.d.), Cx (a.d.), 

Pto). ) 
2. Сравнительный 

анализ параметров 

соревновательной 

деятельности 

спортсменов с 

модельными 

характеристиками 

прохождения 

стационарных 

(дистанционное 

плавание) и 

нестационарных 

участков плавания 

(старт, поворот)  

ведущих спортсменов 

мира. 
3. Достижение 

оптимального уровня 

механической и 

3. Оценка 

гидродинамических 

характеристик   
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продвигающей 

эффективности 

(максимального уровня 

технической 

подготовленности). 
 
 
4. Совершенствование 

темпо-ритмовой 

структуры на 

соревновательной 

дистанции за счет 

оптимизации 

гидродинамических 

показателей техники 

плавания. 
  
5. Совершенствование 

технической 

подготовленности  

прохождения 

нестационарных 

участков дистанции 

(поворот, старт 15м.). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(V0 max,  Fr (a.d.), Cx (a.d.), 

Pto). ) 
 
 
4. Оценка 

кинематических и 

гидродинамических 

характеристик 

плавания. 
 
 
5. Оценка 

кинематических 

характеристик техники 

плавания при 

выполнении поворотов 

и старта на 15м. 

отрезке (скоростно-
временные показатели 

в подводной части 

плавания при 

выполнении 

поворотов: – время 

«вращения» на 

повороте, скорость 

отталкивания, средняя 

скорость прохождения 

подводной части, 

скорость «выхода» на 

первый гребок; и 

старта 5м.,: скорость 

«входа» в воду, 

средняя скорость 

прохождения 

подводной части, 

скорость «выхода» на 

первый гребок. 
6. Анализ параметров 

соревновательной 

деятельности 

(модельные 

характеристики 

ведущих спортсменов 

мира). 
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6. Сравнительный 

анализ ОСД 

выступления российских 

спортсменов с 

модельными 

характеристиками и 

анализ рейтинга 

спортсменов при 

выступлении на 

международных 

соревнованиях. 
 

Для эффективной реализации результатов НМО проводится подготовка тренерско-
преподавательского состава Учреждения, что связано с повышением профессиональной 

квалификацией тренеров-преподавателей. Это участие в научно-методических 

конференциях, прохождение курсов повышения квалификации тренеров-преподавателей, 
организация и проведение тренерских семинаров. 

Теоретическая подготовка является необходимым элементом эффективного 

выполнения всех других разделов, примерный учебно-тематический план представлен в 

Таблице № 18. 
 

Таблица № 18 
 

Учебно-тематический план образовательной программы для обучающихся 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения Краткое содержание 

Учебно-
тренирово

чный 
этап (этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Всего на 

учебно-
тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 
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Античные 

Олимпийские 

игры и 

Олимпийские 

игры 

современности 

связь времен. 

Современный 

олимпийский 

спорт. Идеалы и 

ценности 

олимпизма. 

≈ 70/107 октябрь 

Античные Олимпийские игры и 

Олимпийские игры современности: 

преемственность идей, сохранение 

традиций. Олимпийское движение и 

современный олимпийский спорт. 

Международный олимпийский 

комитет и национальные 

олимпийские комитеты. 

Олимпийская хартия. Проведение 

Олимпийских игр, церемония 

открытия и закрытия. Идеалы и 

ценности олимпизма. Олимпийские 

академии и их роль в пропаганде 

олимпизма. Олимпийское 

образование: распространение 

знаний по олимпизму. «Фэйр Плэй» 

- кодекс спортивной чести. Три 

принципа поведения в спорте: 

справедливая игра, честная игра и 

игра по правилам. 

 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физическая 

активность, 

физические 

упражнения и 

спорт 

≈ 70/107 декабрь 

Понятие физической активности 

человека. Современные 

представления                                      о 

физической культуре и спорте, 

средства оздоровительной 

физической культуры. Правила 

занятий физическими 

упражнениями и спортом. Способы 

укрепления здоровья. Средства 

закаливания организма                                                    

и их индивидуальный подбор для 

человека. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-
тактической 

подготовки. 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 
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Основы техники 

вида спорта 
достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическа

я подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Вредные 

привычки и их 

влияние на 

здоровье 

человека 

≈ 60/106 декабрь-май 

Углубленные понятия о вредных для 

человека и общества привычках: 

табакокурение, употребление 

алкоголя, наркотиков и других 

психоактивных веществ. Сообщения 

учащихся групп спортивного 

совершенствования о вредных                                  

для человека привычках. Лекции 

врачей, психологов, работников 

силовых структур. 

Правила вида 

спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивно

го 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение и 

социальные 

процессы 

≈ 200 сентябрь 

Актуальные проблемы 

олимпийского спорта и спорта для 

всех. Идеалы и ценности олимпизма 

в пирамиде ценностей человека и 

общества. «Фэйр Плэй» - основа 

морально-этических норм в 

современном олимпийском спорте. 
 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 
недотренирован

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Проблемы 

борьбы с 

применением 

≈ 200 ноябрь 
Классификация допинговых средств 

и методов. Допинг - контроль. 

Отношение спортсменов и тренеров-
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допинга в 

спорте: 

правовые, 

политические, 

экономические и 

морально-
нравственные 

аспекты. 

преподавателей к применению 

допинга в спорте. Дискуссия по 

проблеме применения допинга в 

спорте. Социальный опрос 

учащихся (анкетирование) с целью 

выявления их отношения                   к 

проблеме допинга в спорте. 
 

Психологическа

я подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 
специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 февраль-
май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 
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гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивно

го 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 
Проблемы 

борьбы с 

применением 

допинга в 

спорте: 

правовые, 

политические, 

экономические и 

морально-
нравственные 

аспекты. 

≈ 120 ноябрь 

Классификация допинговых средств 

и методов. Допинг - контроль. 

Отношение спортсменов и тренеров-
преподавателей к применению 

допинга в спорте. Дискуссия по 

проблеме применения допинга в 

спорте. Социальный опрос 

учащихся (анкетирование) с целью 

выявления их отношения                   к 

проблеме допинга в спорте. 
 

Олимпийское 

движение и 

социальные 

процессы 

≈ 120 декабрь 

Актуальные проблемы 

олимпийского спорта и спорта для 

всех. Идеалы и ценности олимпизма 

в пирамиде ценностей человека и 

общества. «Фэйр Плэй» - основа 
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морально-этических норм в 

современном олимпийском спорте. 
 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по 

результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

различных восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» относятся его специфика, а также наличие 

большого количества спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 



71 
 

образовательных программ спортивной подготовки проводится  
с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «плавание», 

по которым осуществляется спортивная подготовка.  
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «плавание» участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«плавание» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 
Богатые спортивные и педагогические традиции, многолетний опыт подготовки 

сильнейших пловцов мира позволяет школе реализовывать свой потенциал по 

выполнению программ дополнительного образования по спортивной подготовке по 

плаванию в процессе спортивного отбора наиболее одаренных спортсменов без 

форсирования учебно-тренировочного процесса, сохраняя здоровье обучающихся на 

всем протяжении многолетней подготовки.   
Современная мировая практика и научные исследования свидетельствуют о том, 

что наивысших достижений в плавании достигают лишь особенно одаренные 

спортсмены, обладающие редкими морфологическими свойствами, высочайшим уровнем 

физической и психической подготовленности, совершенством технического и 

тактического мастерства. Сложившаяся за годы существования школы практика 

спортивного отбора и направленность программы спортивной подготовки позволяют 

выявлять и поддерживать спортсменов, проявляющих выдающиеся способности в 

избранном виде спорта. 
Многолетняя подготовка пловцов высокого класса, способных устанавливать 

мировые рекорды, добиваться побед в крупнейших соревнованиях ведется во многих 

странах мира. За последнее десятилетие резко расширилась география этого вида спорта. 

Чемпионами и призерами последних Олимпийских игр в Токио стали пловцы более чем 

20 стран мира. В этом аспекте большое внимание в организации работы учреждения 

уделяется совместным с зарубежными партнерами учебно-тренировочным и спортивным 

мероприятиям с целью обмена опытом. 
Эффективность подготовки пловцов высокого класса определяется, прежде всего, 

качеством и объемом специальных знаний тренеров-преподавателей, владением ими 

тонкостями технической, тактической, функциональной и психологической подготовки. 

Требования к качеству знаний постоянно возрастает. На современном этапе в системе 

УОР рассматриваются два основных направления развития вида спорта плавание: 
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- научная разработка и обоснование всех важнейших компонентов системы 

многолетней подготовки пловцов на каждом из этапов спортивной подготовки, 

составляющих структуру; 
- эффективность обеспечения указанных этапов спортивной подготовки. С этой 

целью используется систематический анализ и обобщение практической деятельности 

ведущих тренеров-преподавателей учреждения, а также специалистов, использующих 

систему спортивного отбора пловцов различной квалификации в известных плавательных 

центрах, клубах, учреждениях, с последующим внедрением всего рационального в 

процесс обучения пловцов Учреждения. 
Программа определяет основные направления и условия обучения пловцов в 

период обучения и прохождения обучения в Учреждении и является основным 

документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. 

Реализация Программы рассчитана на период подготовки обучающегося, начиная с этапа 

подготовки спортивного совершенствования, заканчивая этапом высшего спортивного 

мастерства, что обеспечит «попадание» в состав сборных команд Санкт-Петербурга и 

Российской Федерации.  
В качестве основных, при разработке Программы, использованы следующие 

принципы и подходы:  
- программно-целевой подход к организации обучения;  
- индивидуализация спортивной подготовки; 
- единство общей и специальной спортивной подготовки; 
- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 
- единство и взаимосвязь учебно-тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности с вне тренировочных факторов. 
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, 

содержанию и организации учебно-тренировочного процесса по виду спорта «плавание» 

на различных этапах многолетней подготовки. 
 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

6.1. Требования к материально-техническим условиям 
 реализации этапов спортивной подготовки 

 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-
технической инфраструктуры):  

- наличие плавательного бассейна 25 м., а также аренда плавательного бассейна 

Центра плавания 50 м.; 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
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- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта объекта спорта, оборудованного в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения России от 23.10.2020 N 1144н «О порядке 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 

медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях»; 
- - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения обучения, Таблица № 19; 
- обеспечение спортивной экипировкой, Таблица № 20; 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Таблица № 19 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
№ 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 
1. Весы электронные штук 1 
2. Доска для плавания штук 30 
3. Доска информационная штук 2 
4. Колокольчик судейский штук 3 
5. Ласты тренировочные для плавания штук 30 
6. Лопатки для плавания (большие, средние, 

кистевые) 
штук 60 

7. Мат гимнастический штук 15 
8. Мяч ватерпольный штук 5 
9. Мяч набивной (от 1 до 5 кг.) комплект 2 
10. Поплавки-вставки для ног (колобашка) штук 30 
11. Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 
штук 30 
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12. Разделительные дорожки для бассейна с 

волногасителями 
комплект 1 

13. Секундомер настенный четырехстрелочный для 

бассейна 
штук 2 

14. Секундомер электронный штук 3 
15. Скамейка гимнастическая штук 6 

 
 
 

Таблица № 20 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование Единица 

измерения 
Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Учебно-
тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 
специализац

ии) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
к
о

л
и

ч
е

ст
в
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
 

к
о

л
и

ч
е

ст
в
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
 

к
о

л
и

ч
е

ст
в
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. Гидрокостюм 

стартовый (женский) штук на 

обучающегося - - 1 1 2 1 

2. Гидрокостюм 

стартовый (мужской) штук на 

обучающегося - - 1 1 2 1 

3. Костюм спортивный штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

4. Кроссовки 

спортивные пар на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

5. Купальник (женский) штук на 

обучающегося 2 1 2 1 2 1 

6. Носки пар на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

7. Очки для плавания штук на 

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

обучающегося 2 1 2 1 2 1 

9. Полотенце штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

10. Рюкзак спортивный штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

11. Футболка с коротким 

рукавом штук на 

обучающегося - - 1 1 1 1 

12. Шапочка для 

плавания штук на 

обучающегося 2 1 3 1 3 1 

 
6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «плавание», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 95н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
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приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

6.3. Сетевая форма реализации Программы 
 

С целью обеспечения освоения обучающимся Программы возможно применение 

сетевой формы взаимодействия с использованием ресурсов нескольких организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность, а также с использованием ресурсов 

иных организаций. 
В реализации Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду 

с Учреждением также могут участвовать научные организации, медицинские 

организации, организации культуры, физкультурно-спортивные и иные организации, 

обладающие ресурсами, необходимыми для осуществления образовательной 

деятельности по Программе. 
Использование сетевой формы взаимодействия осуществляется на основании 

договора, который заключается между Учреждением и образовательной (ресурсной) 

организацией, и в котором указываются основные характеристики образовательной 

программы, реализуемой с использованием такой формы (в том числе вид, уровень и 

(или) направленность), а также объем ресурсов, используемых каждой из указанных 

организаций, и распределение обязанностей между ними, срок действия этого договора. 
 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Порядок оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий, утвержденный Приказом Минздравсоцразвития России от 

09.08.2010 №613-н. зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010 №18428 
2. Образовательная программа «Первичная профилактика наркомании и 

применения допинга в спорте» автор В.А. Антипов под общ.ред. докт.пед.наук, проф. 

С.П. Евсеева и докт.мед.наук Д.В. Черкашина, 2012г. 
3. Положение о Единой всероссийской классификации, утверждено приказом 

Министерства спорта России от 13.11.2017 г. № 988. 
4. Практическое руководство для спортивных врачей. Г.А. Макарова, Ростов на 

Дону, Баропресс, 2002г. 
5. Спортивная медицина. Национальное руководство, ред. акад.РАН, РАМН 

С.П. Миронов, проф. Б.А. Поляев, проф. Г.А. Макарова.  
6. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания [Текст]: учебник для студентов 

учреждений высшего профессионального образования, обучающихся по направлению 

подготовки "Педагогическое образование" профиль "Физическая культура" / Н. Ж. 

Булгакова, О. И. Попов, Е. А. Распопова; под ред. Н. Ж. Булгаковой. - Москва: Академия, 

2014. - 318, [1] с.: ил. - (Высшее профессиональное образование) (Бакалавриат). - 
Библиогр. в конце гл. - ISBN 978-5-4468-0309-5 
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7. Булгакова, Н.Ж. Теория и методика плавания [Текст]: учебник для студентов 

учреждений высшего образования, обучающихся по направлению подготовки 

"Педагогическое образование" профиль "Физическая культура" / Н. Ж. Булгакова, О. И. 

Попов, Е. А. Распопова; под ред. Н. Ж. Булгаковой. - 2-е изд., стер. - Москва: Академия, 

2014. - 318, [1] с.: ил. - (Высшее образование) (Бакалавриат). - Библиогр. в конце гл. - 
ISBN 978-5-4468-1443-5 

8. Гузман, Р. Плавание. Упражнения для обучения и совершенствования 

техники всех стилей [Текст]: [учебное пособие] / Р. Гузман; предисл. П. Моралеса; [пер. 

с англ. В. М. Боженова]. - Минск: Попурри, 2013. - 286, [1] с.: ил. - ISBN 978-0-7360-6251-
0 (англ.). – ISB N 978-985-15-1812-4 (рус.) 

9. Инновационные технологии в подготовке высококвалифицированных 

пловцов [Текст]: учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. 

Григорьев [и др.]; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-
Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 104 с. 

10. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: основы и техника спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов [Текст]: учебное пособие по направлению 

49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-
Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 131 с. 

11. Козлов, А.В. Теория и методика плавания: ныряние, спасание утопающих и 

переправы вплавь [Текст]: учебное пособие по направлению 49.03.01 "Физическая 

культура" / А. В. Козлов; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: 
[б. и.], 2014. - 82 с. 

12. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в ИВС плавании: 

совершенствование спортивных способов плавания [Текст]: учебное пособие по 

направлению 49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта 

Российской Федерации; Национальный государственный университет физической 

культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: 
[б. и.], 2014. - 120 с. 

13. Козлов, А.В. Технологии спортивной тренировки в плавании: подготовка 

олимпийского резерва в спортивном плавании [Текст]: учебное пособие по направлению 

49.03.01 "Физическая культура" / А. В. Козлов; Министерство спорта Российской 

Федерации; Национальный государственный университет физической культуры, спорта 

и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - Санкт-Петербург: [б. и.], 2014. - 134 
с.: ил. - Библиогр.: с. 132-134. 

14. Козлов, А.В. Прикладное плавание: учеб. -метод. пособие / А. В. Козлов, Е. 

Ф. Орехов; Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-
Петербург. - СПб.: [б. и.], 2012. - 52 с.: ил. - Библиогр.: с. 52. 

15. Крылов, А.И. Тренерский практикум по избранному виду спорта со 

спортсменами различной квалификации (плавание) [Текст]: учебное пособие по 
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направлению 49.04.01 "Физическая культура" / А. И. Крылов, Е. В. Ивченко, А. А. 

Литвинов; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный университет 

физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: 
[б. и.], 2014. - 97 с.: ил. - Библиогр.: с. 96-97. 

16. Максимова, М.Н. Теория и методика синхронного плавания [Текст]: учебник 

для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 034300 (62) - 
"Физическая культура" / М. Н. Максимова. - Москва: Советский спорт, 2012. - 303, [1] с.: 
ил. - Гриф УМО вузов РФ по образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр. в конце гл. - 
ISBN 978-5-9718-0475-8 

17. Павлова, Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста [Текст]: 
метод. пособие / Т. Н. Павлова. - М.: Физическая культура, 2010. - 47 с. 

18. Рекреационные занятия плаванием с различным контингентом 

занимающихся [Текст]: учебное пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" 

/ Е. В. Ивченко [и др.]; М-во спорта Рос. Федерации; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-
Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 122 с.: ил. - Библиогр.: с. 120-122. 

19. Спортивное плавание. Путь к успеху [Текст]: в 2 кн. Кн. 1 / под общ. ред. В. 

Н. Платонова; пер. с англ. (гл. 1-8) И. Андреева. - М.: Советский спорт, 2012. - 479 с.: ил. 

- Библиогр.: с. 468-479. - ISBN 978-5-9718-0561-8 (Кн. 1): 978-5-9718-0560-1 
20. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание [Текст]: 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая культура" 

/ А. А. Литвинов [и др.]; под ред. А. А.Литвинова. - Москва: Академия, 2013. - 267, [1] с.: 
ил. - (Высшее профессиональное образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО вузов РФ по 

образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-7695-9546-2 
21. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание [Текст]: 

учебник для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая культура" 

/ А. А. Литвинов [и др.]; под ред. А. А. Литвинова. - 3-е изд., стер. - Москва: Академия, 

2014. - 267, [1] с.: ил. - (Высшее образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО вузов РФ по 

образованию в обл. физ. культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-4468-1290-5 
22. Теория и методика спорта высших достижений (плавание) [Текст]: учебное 

пособие по направлению 49.04.01 "Физическая культура" / В. И. Григорьев [и др.]; 
Министерство спорта Российской Федерации; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-
Петербург. - СПб.: [б. и.], 2014. - 103 с.: ил. - Библиогр.: с. 99-103. 

23. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание [Текст]: 
учебник для образовательных учреждений высшего профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению "Физическая культура" 

/ А. А. Литвинов [и др.]; под ред. А. А. Литвинова. - 2-е изд., стер. - Москва: Академия, 

2014. - 267, [1] с.: ил. - (Высшее образование) (Бакалавриат). - Гриф УМО вузов РФ по 



79 
 

образованию в области физической культуры. - Библиогр.: с. 263-264. - ISBN 978-5-4468-
0659-1. 

24. Плавание. В помощь родителям и юным пловцам. / А.Зеленяев – изд. 

«Универс групп», 2008 – Самара. 
25. Я учусь плавать. / Мрыхин Р.П. –изд. Феникс, 2001. – ISBN 5-222-01917-9. 
26. Твой Олимпийский учебник, «Советский спорт», М. – 2009. 

 
Перечень Интернет-ресурсов 

 
http://minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 
http://kfis.spb.ru/ - Комитет по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга 
http://rusada.ru/ - Российское антидопинговое агентство 
http://wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство 
http://roc.ru/ - Олимпийский комитет России 
http://olympic.org/ - Международный Олимпийский комитет 
http://fina.org/ - Международная федерация плавания 
http://len.eu/ - Европейская лига водных видов спорта  
http://russwimming.ru/ - Всероссийская федерация плавания. 

 
Аудиовизуальные средства 

 
1. «Наша олимпиада», видеокурс, изд.: Президентская библиотека» 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.minsport.gov.ru/
http://kfis.spb.ru/
http://rusada.ru/
http://wada-ama.org/
http://roc.ru/
http://olympic.org/
http://fina.org/
http://len.eu/
http://russwimming.ru/
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Приложение № 1 

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

ним 
 

Этап спортивной 
подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации), 
этапы 

совершенствования 
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

Проведение разъяснительной работы 

среди обучающихся (спортсменов) по 

применению различных 

фармакологических веществ и 

средств. Нарушение антидопинговых 

правил. Список запрещенных веществ 

и методов. Вещества, запрещенные в 

отдельных видах спорта. Программа 

мониторинга. Санкции к спортсменам 

Сентябрь и 

январь 

каждого года 

Проведение тренером-
преподавателем 

разъяснительной беседы 

в групповой форме два 

раза в год с 

привлечением 

спортивного врача. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение 

онлайн-курса – 
это 

неотъемлемая 
часть системы 

антидопинговог

о образования 

Семинар 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил»; 
«Процедура допинг- 
контроля»; «Подача 

запроса на ТИ»; 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

субъекте 
Российской 
Федерации 

 
 


		Кузнецов Виктор Александрович




