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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «плавание» 

разработана в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 г. № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

спортивных сборных команд Российской Федерации», приказа Министерства 

физической культуры и спорта Краснодарского края от 23.09.2016 г. № 999 

«Об утверждении положений и условий развития детско-юношеского спорта 

в целях подготовки спортивных сборных команд Краснодарского края и 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Краснодарского края», 

на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденного приказом Министерства спорта России № 41 от 

19.01.2018 года. 

Плавание — один из труднейших видов олимпийской Программы. 

Сегодня для достижения выдающегося результата требуется максимальное 

напряжение физических и духовных сил, высокое мастерство, самозабвенные 

тренировки на протяжении многих лет. 

Как один из видов спорта плавание направлено на совершенствование 

физического развития, укрепление здоровья. 

Плавание способствует удовлетворению потребностей в разнообразной 

физической активности, выработке уверенности в себе, самоутверждению, 

реализации потребности в азарте и желании достичь успеха, социальному 

контакту с людьми всех возрастов и обоих полов. Формирует дух 

товарищества и взаимовыручки. 

Цель Программы:  

 формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к 

систематическим занятиям физической культурой и спортом; 

 профессиональное самоопределение; 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

 достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями детей и подростков. 

Настоящая Программа предназначена для подготовки пловцов на 

следующих этапах подготовки:  

 этап начальной подготовки;  

 тренировочный этап (этап спортивной специализации);  

 этап совершенствования спортивного мастерства. 

Для достижения цели и решения поставленных задач Программа 

предусматривает большое количество часов на общефизическую подготовку 

спортсмена, развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости и координационных 

способностей.  
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В Программе определены объемы тренировочных нагрузок, предложены 

варианты построения годичного тренировочного цикла с учетом возрастных 

особенностей и должного уровня физической и функциональной подготовленности.  

Формы тренировочной работы могут быть разнообразны: групповая, 

индивидуальная, участие в соревнованиях различного ранга. Теоретические занятия 

могут проходить в форме бесед, лекций, просмотра соревнований. Занятия 

проводятся в плавательном бассейне, спортивном зале, стадионе, в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочных сборов, культурно-

массовых мероприятий, участия в конкурсах и смотрах. Обязательно проведение 

медико-биологических мероприятий, промежуточного и итогового тестирования. 

План спортивной подготовки рассчитан на 52 недели. Год спортивной 

подготовки начинается 1 января и заканчивается 31 декабря. В летний период 

спортсмены проводят занятия в спортивно-оздоровительном лагере либо 

самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою спортивную форму 

(активный отдых). Годовой объем работы по годам обучения определяется из 

расчета недельного режима работы для данной группы на 46 недель и 6 

недель работы, по индивидуальным планам занимающихся в период их 

активного отдыха.  

Расписание занятий согласовывается с тренерским составом, при этом 

учитываются часы занятий спортсменами в их образовательных 

учреждениях. Допускается объединение спортивных групп, при этом должны 

соблюдаться следующие условия – разница в возрасте детей не должна 

превышать двух лет, разница спортивного мастерства не должна превышать 

двух спортивных разрядов. 

При расчёте времени тренировочного занятия для соответствующего 

этапа учитывается максимальный объем нагрузки, предусмотренный 

Федеральным стандартом. Расчёт производится в академических часах (один 

академический час равен 45 минутам). 

Итоги усвоения Программы спортсменами подводятся в конце года 

спортивной подготовки для каждого этапа в виде сдачи контрольно-

переводного тестирования, результатов выполнения разрядных требований, 

участия в соревнованиях различного уровня. При выполнении требований 

Программы спортсмен может быть переведен на очередной этап спортивной 

подготовки. 

Лицам, прошедшим спортивную подготовку, но не выполнившим 

требования к Программе, может быть предоставлена возможность пройти 

подготовку на том же этапе повторно. 
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1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание» 

 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и наполняемость спортивных 

групп отражены в таблице № 1. 
 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления  

(лет) 

Количество лиц 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки    

3 7 14 - 15 

Тренировочный 

этап  

5 9 10 - 14 

Этап 

совершенствования  

спортивного  

мастерства    

Без ограничений 12 4 - 7 

 

Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, 

желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки 

осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации 

и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный 

этап подготовки. 

По окончании курса обязательно выполнение контрольно-переводных 

нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной 

подготовки являются регулярность посещения занятий, выполнение 

контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовленности, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с Программными требованиями, освоение теоретического 

раздела Программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 
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Зачисление в тренировочные группы проводится на конкурсной основе 

по результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными 

являются нормативы по технической подготовке. 

Основные задачи подготовки: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 

занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, мотивации 

к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- овладение необходимыми навыками плавания; 

- обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и 

координационных возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки 

является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта плавание; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта плавание. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (ТЭ). Группы 

формируются на конкурсной основе из здоровых учащихся, проявивших 

способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку 

не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

Основные задачи подготовки: 

- укрепление здоровья; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

- освоение и совершенствование техники всех способов плавания; 

- планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических 

качеств с акцентом на развитие аэробной выносливости; 
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- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической 

подготовки; 

- к концу этапа - определение предрасположенности к спринтерским или 

стайерским дистанциям; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Критериями оценки занимающихся на тренировочном этапе являются 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с Программными требованиями, 

освоение теоретического раздела Программы. 

Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-

технических нормативов, а также нормативов по специальной физической 

подготовке. 

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) являются: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «плавание»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Группы 

формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 

тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд «Кандидат в 

мастера спорта». Продолжительность этапа – без ограничений. Перевод по 

годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики прироста спортивных показателей. На данном и последующем 

этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки: 

- повышение общего функционального уровня (к концу этапа - 

максимальное развитие аэробных способностей); 

- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным 

нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования; 

- дальнейшее совершенствование технической и тактической 

подготовленности; 

- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных 

нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование. 

Зачисление в группы совершенствования спортивного мастерства 

происходит на конкурсной основе, из числа занимающихся в тренировочных 

группах не менее трех лет, по результатам контрольных испытаний, причем 

наиболее важными являются нормативы по спортивно-технической 

подготовке. 
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Основными критериями оценки занимающихся в группах 

совершенствования спортивного мастерства являются состояние здоровья, 

уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-

технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов 

тренировочных нагрузок в соответствии с Программными требованиями, 

освоение теоретического раздела Программы. 

Результатом реализации Программы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства являются: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» 
 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки приведено в таблице № 2. 

 

Таблица № 2 

Виды спортивной 

подготовки   

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки  

Тренировочный  

 этап (этап  

 спортивной  

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного   

мастерства   

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Общая      

физическая    

подготовка (%)  

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

Специальная   

физическая    

подготовка (%)  

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

Техническая   

подготовка (%)  

18 - 22 18 - 22 18 - 22 23 - 27 15 - 20 
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Тактическая,   

теоретическая,  

психологическая 

подготовка (%)  

- - 5 - 7 5 - 7 5 - 12 

Участие в    

соревнованиях,  

тренерская и   

судейская    

практика (%)   

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

 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки СШ «Альбатрос» 

использует систему спортивного отбора, представляющую собой целевой 

поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения 

высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта плавание; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

 

1.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

Соревновательная деятельность – неотъемлемая часть спортивной 

подготовки, целью которой является проверка функциональной готовности 

спортсменов, достижение ими личных, командных результатов. На 

различных этапах спортивной подготовки соревнования должны 

соответствовать тем требованиям и задачам, которые необходимо решить в 

соответствующий период подготовки. 

Различают контрольные, отборочные и основные соревнования. 

 Целью контрольных соревнований является определение 

функциональной готовности спортсмена на соответствующем этапе 

спортивной подготовки, выполнение им конкретных задач, поставленных 

тренером в данный период подготовки, контроль эффективности выполнения 

требований этапа, приобретение соревновательного опыта. Данный вид 

соревнований может иметь статус как официальных, так специально 

организованного контрольного мероприятия. 

 Целью отборочных соревнований является формирование состава 

команды либо участников основных соревнований путем выполнения 

спортсменами соответствующих нормативов, разрядных требований, занятия 

призовых мест. Как правило, статус таких соревнований является не ниже 

официальных соревнований муниципального образования. 
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 Целью основных соревнований является достижение максимальных 

результатов, занятие конкретных призовых мест, выполнение 

соответствующих разрядных требований, задач, которые поставлены перед 

спортсменом на данном этапе спортивной подготовки. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по каждому 

этапу спортивной подготовки представлены в таблице № 3: 

 

Планируемые показатели 

соревновательной деятельности по виду спорта плавание 

Таблица №3 

Виды   

соревнований 

       Этапы и годы спортивной подготовки        

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные  2 - 3 3 - 6 6 - 8 9 - 10 10 - 12 

Отборочные  - 2 - 3 4 - 5 5 - 6 6 - 8 

Основные  - - 2 - 3 3 - 4 5 - 6 

 

1.4 Режимы тренировочной работы 

 

  Тренировочная работа ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом (далее – годовой план работы), рассчитанным на 52 

недели.  

При планировании объемов работы тренеров и иных специалистов, 

участвующих в реализации Программ спортивной подготовки, предлагается 

учитывать реализацию Программы в соответствии с утвержденным 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) годовым 

планом работы, предусматривающим:  

- работу одного тренера и (или) иного специалиста с группой занимающихся 

в течение всего тренировочного сезона (спортивного сезона);  

- одновременную работу двух и более тренеров и (или) иных специалистов с 

одними и теми же занимающимися (группой), закрепленными 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) 

одновременно за несколькими специалистами с учетом специфики 

избранного вида спорта (группы видов спорта) либо в соответствии с 

федеральными стандартами спортивной подготовки или федеральными 

государственными требованиями;  
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- бригадный метод работы (работа по реализации Программы спортивной 

подготовки более чем одного тренера и (или) другого специалиста, 

непосредственно осуществляющих тренировочный процесс) по этапам 

(периодам), с контингентом занимающихся, закрепленным 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) персонально 

за каждым специалистом) с учетом конкретного объема, сложности и 

специфики работы.  

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, 

утвержденный распорядительным актом организации (приказом 

руководителя) и размещаемый на информационном стенде и на официальном 

сайте организации, осуществляющей спортивную подготовку в 

информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" с соблюдением 

законодательства по защите персональных данных. Расписание 

тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после 

согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

обучения в образовательных организациях. 
 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Таблица № 4 

Объем 

тренировочной 

нагрузки   

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество  

часов в неделю   

6 9 14 20 28 

Количество 

тренировок в 

неделю   

3 5 7  9 14 

Общее   

количество часов в 

год  

312 468 728 1040 1456 

Общее количество  

тренировок в год   

156 260 364 468 728 

 

    При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется 
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рассчитывать в академических часах с учетом возрастных особенностей и 

этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:  

 на этапе начальной подготовки до 2 часов;  

 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;  

 на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов.  

При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна превышать 8 

академических часов.  

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп.  

При этом предлагается соблюдать все перечисленные ниже условия:  

- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения;  

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.  

Разрядные нормы и разрядные требования устанавливаются с учетом 

особенностей развития плавания, пола и возраста спортсменов. Возрастные 

группы участников соревнований по плаванию определяются правилами 

официальных соревнований.  

  Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 

подготовку по плаванию, назначаются тренером (тренерами) с учетом 

возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с 

нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными федеральным стандартом спортивной подготовки.  

 

Примерный тренировочный план для групп начальной подготовки 

Таблица № 5 

 

Разделы подготовки 

НП 

Годы обучения 

1 2 3 

Возраст занимающихся 7 8 9 

Количество часов в неделю 6 8 9 

Количество занятий в неделю 3 3 3 

Физическая подготовка на суше и в воде 

В том числе: ОФП 

СФП и СТП 

296 

171 

125 

386 

  190 

  193 

438 

200 

238 

Соревнования и контрольные испытания 6 12 12 

Теоретическая подготовка 6 12 12 

Медицинское обследование 4 6 6 

Общее количество часов 312 416 468 
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Примерный тренировочный план для групп тренировочного этапа 

Таблица № 6 

 

Разделы подготовки 

Годы обучения 

1 2 3 4 5 

Возраст занимающихся 10 11 12 13 13 

Количество часов в 

неделю 

11 12 16 18 18 

Количество занятий в 

неделю 

6 7-8 8-9 9-12 9-12 

Физическая подготовка 

на суше и в воде 

В том числе: ОФП 

СФП и СТП 

518 

 

263 

255 

554 

 

270 

284 

754 

 

327 

427 

850 

 

321 

529 

850 

 

321 

529 

Соревнования и 

контрольные испытания 

14 16 18 20 20 

Теоретическая 

подготовка 

20 26 20 20 20 

Инструкторская и 

судейская практика 

4 8 14 10 10 

Восстановительные 

мероприятия 

8 12 18 28 28 

Медицинское 

обследование 

8 8 8 8 8 

Общее количество часов 572 624 832 936 936 

 

Примерный тренировочный план для групп совершенствования 

спортивного мастерства 

Таблица № 6 

 

Разделы подготовки 

Годы обучения 

1 2 3 

Возраст занимающихся 14 15 16 

Количество часов в неделю 24 26 28 

Количество занятий в 

неделю 

В том числе на суше 

 

9-12 

3-4 

 

9-14 

3-4 

 

9-14 

3-4 

Физическая подготовка на 

суше и в воде 

В том числе: ОФП 

СФП и СТП 

 

1138 

302 

836 

 

1230 

266 

964 

 

1320 

246 

1074 

Соревнования и 

контрольные испытания 

34 46 60 

Теоретическая подготовка 20 14 14 

Инструкторская и 10 10 10 
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судейская практика 

Восстановительные 

мероприятия 

36 42 42 

Медицинское 

обследование 

10 10 10 

Общее количество часов 1248 1352 1456 

 

1.5 Участие в тренировочных мероприятиях и сборах 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов организуются тренировочные мероприятия (тренировочный 

сбор), являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий 

(тренировочный сбор), таблица № 6. 

Таблица № 6 

№ 

п/п 

Виды тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

тренировочных сборов по 

этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочных 

сборов 
Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

1. Тренировочные сборы 

1.1. По подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й спортивную 

подготовку 

1.2. По подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. По подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. По подготовке к 

официальным спортивным 
- 14 14 
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соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. По общей физической или 

специальной физической 

подготовке 
- 14 18 

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.2. Восстановительные 

- До 14 дней 

Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й спортивную 

подготовку 

2.3. Для комплексного 

медицинского 

обследования - 
До 5 дней но не более 2 

раз в год 

В соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. В каникулярный период 

До 21 дня подряд и 

не более 2 раз в 

год 

- 

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.5. Просмотровые (для 

зачисления в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта) 

- До 60 дней 

В соответствии 

с правилами 

приема в 

образовательну

ю организацию, 

осуществляющу

ю деятельность 

в области 

физической 

культуры и 

спорта 
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1.6. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 

В соответствии с пунктом 7 части 2 статьи 34.3 Федерального закона от 

4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» физкультурно-спортивные организации 

осуществляют материально-техническое обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку:  

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки;  

- спортивной экипировкой;  

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно,  

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 

средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.  

Требования к обеспечению спортивным инвентарём и спортивной 

экипировкой указаны в таблицах 7-8. 
 

Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 7 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы медицинские штук 2 

2. Доска для плавания штук 20 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Лопатки для плавания пар 20 

6. Мяч ватерпольный штук 5 

7. Поплавки-вставки для ног штук 50 

8. Пояс с пластиной для увеличения нагрузки 

воды 

штук 20 

9. Свисток штук 4 

10. Секундомер штук 4 

11. Скамейка гимнастическая штук 6 

12. Термометр для воды штук 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 8 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луата

ции 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Беруши 
пар 

на 

занимающегося 
- - 1 1 1 1 

2. Костюм 

(комбинезон) для 

плавания 

штук 
на 

занимающегося 
- - - - 1 1 

3. Купальник 

(женский) 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 

4. Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар 
на 

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 

5. Очки для 

плавания 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 

6. Плавки (мужские) 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 

7. Полотенце 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 1 1 1 1 

8. Халат 
штук 

на 

занимающегося 
- - - - 1 1 

9. Шапочка для 

плавания 
штук 

на 

занимающегося 
2 1 2 1 3 1 
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1.7. Основы планирования годичных циклов 

 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 

поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные). 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки 

спортсменов. 

Для каждой возрастной группы система соревнований формируется на 

основе календаря всероссийских, зональных, краевых, муниципальных 

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

степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований.  
 

Годичные макроциклы 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки 

тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре 

макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей 

степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. 

   В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и 

структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 

предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и 

специально-подготовительных упражнений, в значительной мере 

приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях 

подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру 

воздействия на организм пловца. 

   Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего 

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно 

много времени уделяется работе на суше. 

     На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных 
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упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. 

    Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств 

(скоростных возможностей, специальной выносливости и др.) на базе 

предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное 

место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. 

   Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 

вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных 

суставах. 

    Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 

техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических 

качеств и имеет два аспекта: 

1. Совершенствование качественных особенностей двигательного навыка 

(формы и структуры движений) как основы повышения скоростных 

возможностей; 

2. Выработка экономичной и вариабельной техники движений как основы 

повышения специальной выносливости. 

   Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная 

ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением 

соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений. 

    При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы. 

   Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко 

применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма 

отличные от соревновательных. 

   Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, 

непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она 

строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее 

организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и 

уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, 

текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 

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

характер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом 

общих положений. На данном этапе, в частности, не следует добиваться 

дальнейшего повышения функциональных возможностей основных систем и 
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механизмов, определяющих уровень специальной выносливости, а лишь 

поддерживать их уровень, что естественно не требует большого объема 

интенсивной работы. 

   Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.д. 

   Переходный период обычно длится от одной до четырех недель, что 

зависит от планирования подготовки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей пловца. На практике сложились различные 

варианты построения переходного периода, предполагающие сочетание 

активного и пассивного отдыха в различных соотношениях. В качестве 

средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные упражнения на 

воде, которые редко применялись в течение годичного цикла (водное поло, 

дальние проплывы по естественным водоемам, игры и эстафеты с 

применением неспортивных способов плавания и т.п.), со спортивными и 

подвижными играми. 

   Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным 

объемом работы и незначительными нагрузками. Занятия желательно 

проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного водоема в зонах отдыха. 

   Правильное построение переходного периода позволяет пловцу не только 

восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на 

качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень 

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом 

предшествовавшего года. 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 

Многолетняя подготовка спортсмена строится па основе следующих 

методических положений: 

1.  Единая система спортивной подготовки, обеспечивающая преемственность 

задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 

возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней 

спортивной подготовки является наивысший спортивный результат, 

достигнутый в оптимальных возрастных границах. 

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост па протяжении 

многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла 

должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных 

нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего 

годичного цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Всесторонняя подго-

товленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и 

соревновательные нагрузки па этапах многолетней тренировки 

соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена. 

Главным средством тренировки являются физические упражнения, 

условно подразделяемые на основные и вспомогательные. 

Основные – упражнения по технике и тактике. 

Для развития физических качеств используются следующие методы: 

повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповой, 

контрольный, до отказа, с максимальной интенсивностью, с ускорением, 

игровой, соревновательный. 

Воспитание морально-волевых качеств, обучения технике и тактике 

плавания осуществляется: 

 словесными методами (общение, беседа, краткие замечания, лекции); 

 методами наглядности (показ, применение плакатов, рисунков, схем, 

диапозитивов, кинограмм, киносъемок); 

 повторными методами (т.е. повторное выполнение приемов и действий, 

которые также делятся на целостные, игровые, соревновательные). 
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2.2. Воспитательная работа и психологическая подготовка 

 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое 

соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать 

одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких 

негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер 

должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, 

нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, 

усиливать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и 

молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, 

социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая предоставляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с 

юными пловцами направлена на воспитание гармонично развитого человека, 

активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей 

духовным богатством и физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием 

таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 

спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и 

достижение наивысших спортивных результатов. С юными спортсменами 

регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально 

значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой Отечественной 

войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены - чемпионы мира 

и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении 

дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и 

их история»). 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми 

младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без 

сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно 

жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой 

и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и 

скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид 

(одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - 

во всем этом тренер должен быть примером для своих учеников. 

Хорошо, когда требования к занимающимся едины и передаются от 

старших к младшим в виде традиций. 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его 

методов может использоваться и на более поздних этапах, в Т – группах и 
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группах ССМ. Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться 

критическое отношение к указаниям старших, постепенно возрастают 

требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ 

тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным 

умениям. Для развития активного, творческого отношения пловцов к 

занятиям в бассейне, необходимо периодически обсуждать с ними 

содержание тренировочных Программ. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к 

занятиям по плаванию, сдружить детей, добиться добросовестного и 

полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное 

построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже 

небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в 

сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива 

рекомендуется отмечать дни рождения пловцов, проводить спортивные 

праздники, торжественно отмечать переход пловцов на следующий этап 

подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным традициям, 

ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена 

регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах 

соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим 

очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, 

тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весьма 

важными являются публикации в обычной и электронной прессе.  

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого 

спортсмена и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия в 

бассейне или зале пловец должен почувствовать, что сделал еще один шаг к 

достижению поставленной перед ним цели. 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного 

развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие 

интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и 

самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, 

чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, 

занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их 

монотонный характер могут привести к снижению интереса к спортивному 

плаванию и отсеву перспективных юных спортсменов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 

происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между 

упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных 

качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных 

результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-

биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс 

более понятным, а отношение к занятиям - активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий 

сильнейших пловцов мира, России и лучших выпускников спортивной 
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школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением 

крупнейших соревнований и обсуждением их результатов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно 

развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, 

неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие 

возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при 

наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые 

заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на 

происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных 

достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в 

постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и 

интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся 

внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных 

целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять главные и 

второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном 

соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и 

тестах, показатели общей и специальной подготовленности) желательно при 

непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный 

климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью 

целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, 

понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей 

группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех 

занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов 

должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе 

соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во 

время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по 

мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается 

авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и 

родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

 

2.3. Психологическая подготовка 

 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами 

воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный 

раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. И здесь 

ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются 

хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется 

помощь профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 
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определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых 

личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции 

отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной 

нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому 

перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к 

спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 

воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 

тренировки. 

 

2.4. Восстановительные средства и мероприятия 

 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). 

При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака 

(первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 

часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 

полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет 

процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу 

спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки 

при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы 

на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день 

после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в 

виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, 

не должна превышать 120 уд./мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

 

Педагогические средства восстановления 

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 
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- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 

мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

 

Психологические средства 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

 

Медико-биологические средства 

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после 

напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном 

направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств 

восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) 

средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-пловца можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной 

длины, магнитотерапия; гипероксия. 
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Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них 

в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке.  

 

2.5. Обеспечение безопасности на занятиях в бассейне 

 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и залах 

возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой. 

Допуск к занятиям в бассейне и залах осуществляется только через 

медицинский кабинет по установленному порядку. На первом занятии 

необходимо ознакомить занимающихся с правилами безопасности при 

проведении занятий водными видами спорта. 

 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с 

последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не 

допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы - 16 человек на одного тренера. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и администрации 

учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке: 

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся через 

регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер обеспечивает организованный выход группы из душевой в 

помещение ванны бассейна. 

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до конца занятий 

допускается по разрешению тренера. 

4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из помещения ванны 

бассейна в душевые и из душевых в раздевалки. 

Во время занятий тренер несет ответственность за порядок в группе, 

жизнь и здоровье занимающихся: 

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна без тренера не 

разрешается. 
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2. Группы занимаются под руководством тренера в отведенной части 

бассейна. 

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

соблюдении правил безопасности. При обучении нырянию разрешается 

нырять одновременно не более чем одному занимающемся на одного тренера 

при условии тщательного наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода 

его из воды. 

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих 

жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в случае не­возможности 

это сделать - отменить занятие. 

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, находящимися 

в воде. При первых признаках переохлаждения вывести занимающегося из 

воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг друга и погружать с головой 

в воду, громко кричать и поднимать ложную тревогу. 

 

2.6. Содержание теоретической подготовки 

Группы начальной подготовки 

Тема 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом  

Спорт как средство воспитания морально-волевых качеств, жизненно 

важных умений и навыков. Спортивное, оздоровительное и прикладное зна-

чение плавания как вида спорта. Российские спортсмены - герои Олимпийских 

игр, чемпионатов мира и Европы. 

Тема 2. Правила поведения в бассейне 

Основные меры безопасности и правила поведения в бассейне. Пре-

дупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях плаванием. 

Тема 3. Правила, организация и проведения соревнований 

Требования правил соревнований, предъявляемые к технике способов 

плавания и прохождения дистанции, стартов и поворотов. 

Тема 4. Гигиена физических упражнений 

Личная гигиена юного пловца, закаливание. Режим дня, совмещение 

занятий спортом с учебой в общеобразовательной школе. Влияние 

физических упражнений и занятий плаванием на организм занимающихся. 

Тема 5. Влияние физических упражнений на организм человека 

Строение и функции организма человека. Влияние физических уп-

ражнений на организм занимающихся. Специфические особенности 

адаптации сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма человека 
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под воздействием систематических занятий плаванием. Изменение 

состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Тема 6. Техника и терминология плавания 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Основные термины, используемые для описания средств и методов 

тренировки, характеризующие ошибки техники. 

Группы тренировочного этапа и совершенствования спортивного 

мастерства 

Тема. 1. Развитие спортивного плавания в России и за рубежом 

История зарождения плавания как вида физических упражнений и спорта 

от древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования 

пловцов. Система международных и российских соревнований по плаванию. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных пловцов. 

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика 

заболеваний 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям спортивным плаванием в 

бассейне. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при 

регулярных тренировочных занятиях спортивным плаванием. Гигиенические 

требования к спортивной одежде и обуви пловца. 

Личная гигиена юного пловца. Уход за телом. Меры для профилактики 

простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с 

курением и другими вредными привычками. 

Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, 

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

повышения работоспособности пловца и сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. 

 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, ды-

хательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и 

подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, 

ванна, суховоздушная баня). 

 

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. Первая помощь при 

несчастных случаях 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях 

спортивным плаванием. Порядок осуществления врачебного контроля и 
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медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям 

спортивным плаванием. 

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля 

(вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). 

Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий на 

суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном 

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

обеспечения безопасности при занятиях плаванием. 

 

Тема 5. Техника спортивного плавания, стартов и поворотов, 

передачи эстафеты 

Понятие о современной технике спортивных способов плавания. Основные 

факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение 

сопротивления продвижению пловца в воде, обтекаемое положения тела, 

оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук пловца, 

рациональное дыхание, согласование движений и т.д.) 

Техника кроля на груди и на спине, дельфина, брасса. Рациональные 

варианты старта и поворотов. Техника передачи эстафеты. 

 

Тема 6. Основы методики тренировки 

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки пловца: 

техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. 

Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных 

возможностей гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический 

контроль и развитием физических качеств. 

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней 

тренировке, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной 

физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость 

разносторонней подготовки юных пловцов. Принципы составления 

специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий 

(утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии 

отдельных физических качеств). 

 

Тема 7. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской 

спортивной школы. Задачи пловцов сборной команды на итоговых со-

ревнованиях. 

Психологическая подготовка юного пловца. Воспитание целеуст-

ремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и 

самообладания, бойцовских качеств пловца. Психологические приемы и 
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методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности 

спортсмена к старту. 

Необходимость сознательного отношения пловца к выполнению 

тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, 

дистанции, темпа и т.п. 

 

Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по 

плаванию 

Виды и Программа соревнований по плаванию для детей и подростков. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции пред-

ставителя и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и 

финиш; прохождение дистанции и выполнение поворотов различными 

спортивными способами; передача эстафет; распределение дорожек; 

определение результатов; регистрация рекордов. 

Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест со-

ревнований и оборудования. 

 

Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства 

и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, 

развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных 

занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

3.1. Педагогический контроль 

 

Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики 

физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, 

функционального состояния организма, адекватности тренировочных 

нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контроля 

являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав 

контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастерства (и, 

соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контроля 

(этапный, текущий или оперативный). 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость 

текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения 

тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки. 

Этапный контроль проводится как правило дважды в году (в начале и в 

конце сезона). Его задачами являются: 

1. Определение изменения физического развития, общей и специальной 

подготовленности занимающегося; 

2. Оценка соответствия годичных приростов нормативным с учетом 

индивидуальных особенностей темпов биологического развития; 

3. Разработка индивидуальных рекомендаций для коррекции 

тренировочного процесса и перевода занимающегося на следующий этап 

многолетней подготовки. 

Физическое развитие 

К минимальному набору показателей физического развития юных 

пловцов следует отнести: длину тела, длину стопы, длину руки, обхват груди, 

массу тела, жизненную емкость легких (ЖЕЛ), кистевую динамометрию. Для 

измерения обхвата груди следует использовать малорастяжимую 

сантиметровую ленту. Лента проходит под нижними углами лопаток, на 

уровне сосков у мужчин или по верхнему краю грудной железы у женщин. 

Измерение производят в спокойном состоянии, на вдохе и на выдохе. Для 

измерения ЖЕЛ применяют спирометр. 

Общая физическая подготовленность. 

В комплекс тестов для оценки общей физической подготовленности 

входят: 

- Бег на 30 м; на дорожке стадиона или манежа, в спортивной обуви без 

шипов, с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух человек. 

- Прыжок в длину с места; толчком двух ног (стопы параллельны, носки 

на одной линии), со взмахом руками. Приземление должно быть выполнено 

на две ноги. Расстояние измеряется по ближайшей к стартовой линии 

отметке. Выполняются три попытки, записывается лучший результат. 

- Подтягивание на перекладине из виса хватом сверху. В исходном 

положении (и.п.) руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. 
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Подтягивание засчитывается, когда подбородок поднимается выше уровня 

перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. 

Дополнительные движения ногами, туловищем и перехваты руками 

запрещены. 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа («отжимание»). И.п. - упор 

лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтях, 

туловище и ноги составляют прямую линию. Отжимание засчитывается, 

когда испытуемый, коснувшись грудью пола, возвращается в и.п. Движения в 

тазобедренных суставах запрещены. 

- Бег 600-1000 м, проводится на дорожке стадиона. Разрешается 

переходить на ходьбу. 

- Челночный бег 3 х 10 м. И.п. - стоя лицом к стойкам, по команде 

обегает препятствия. 

- Бросок набивного мяча. 

Специальная физическая подготовленность на суше 

- Подвижность в плечевых суставах («выкрут»). 

- Подвижность позвоночного столба (наклон вперед). 

- Подвижность в голеностопном суставе. 

- Сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином. 

Специальная физическая подготовленность в воде 

- Сила тяги при плавании на привязи: с помощью одних ног; с помощью 

одних рук; в полной координации. 

- Скоростные возможности (25-50 м). 

- Выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4 х 50 м с 

отдыхом 10с). 

- Выносливость в смешанной зоне (тест 10 х 100 м с отдыхом 15 с). 

- Выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и 

средневиков и 3000 м для стайеров). 

- Построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение 

скорости на пороге анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8 х 200 

м. 

Техническая (плавательная) подготовленность 

- Обтекаемость (длина скольжения). 

- Оценка плавучести (уровень воды при равновесии в воде в 

вертикальном положении с вытянутыми вверх руками на полном вдохе). 

- Интегральная экспертная оценка включает в себя оценку чувства воды 

при проплывании дистанций, особенности телосложения, оценку тренером 

мотивации к дальнейшим занятиям спортом, регулярность посещения 

занятий в течение года и др. 

- Техника плавания всеми способами: с помощью одних ног; с помощью 

одних рук; в полной координации. 

- Оценка темпа и шага на соревновательной скорости. 

- Выполнение тестов 3-6 х 50 м с увеличивающейся скоростью и 

регистрацией количества гребков и частоты пульса. 
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3.2. Текущий контроль 

 

Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих 

изменений функционального состояния организма (каждодневных, 

еженедельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления 

и восстановления спортсмена после предшествующих нагрузок, его 

готовности к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, 

недопущение переутомления. 

Для оценки текущего состояния пловца, степени его готовности к 

выполнению предстоящих нагрузок целесообразно использовать 

стандартизированные тесты с непредельным проплыванием короткой 

дистанции с регистрацией частоты сердечных сокращений (ЧСС). Чаще всего 

применяется проплывание дистанции 50 м с интенсивностью 90% от 

максимальной или 200 м в 3/4 силы после стандартной разминки и отдыха. 

ЧСС измеряется пальпаторно на сонной артерии 3 раза по 10 с: сразу после 

окончания, с 50 по 60 с, с 110 по 120 с восстановления (более надежная 

информация получается при непрерывной регистрации ЧСС в течение 2-3 

мин). Общих нормативных значений для этого теста нет, однако при 

регулярной регистрации увеличение времени проплывания и замедление 

скорости восстановления ЧСС после нагрузки указывает на ухудшение 

состояние организма. Такое тестирование рекомендуется проводить перед 

первой тренировкой микроцикла (в понедельник) для спортсменов II разряда 

и выше в периоды напряженных нагрузок. 

В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния 

спортсмена целесообразно использовать показатели самоконтроля - 

самочувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания 

тренироваться, физической работоспособности, наличие положительных и 

отрицательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, 

измеряемая ежедневно в стандартном положении утром, после сна. Более 

точную информацию предоставляют ортостатическая и клиностатическая 

пробы. 

Ортостатическая проба - спортсмен лежит неподвижно не менее 5 мин, 

подсчитывает ЧСС, после чего встает и снова считает ЧСС. В норме при 

переходе из положения лежа в положение стоя отмечается учащение ЧСС на 

10-12 уд/мин, до 18 уд./мин - удовлетворительно, свыше 20 уд./мин считается 

неудовлетворительным показателем, указывающим на неадекватную 

нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы.  

Клиностатическая проба наоборот оценивает замедление частоты 

пульса при переходе из положения стоя в положение лежа. Урежение ЧСС 

более чем на 4-6 ударов свидетельствует о повышенном тонусе вегетативной 

нервной системы. 

Для оценки переносимости нагрузок в тренировке 

высококвалифицированных пловцов используют определение содержания 

мочевины в крови. 
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3.3. Оперативный контроль 

 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Известно, что тренировочное упражнение вызывает неодинаковые 

биохимические сдвиги не только у различных спортсменов, но также и при 

изменении состояния у одного и того же индивидуума. В тренировке 

высококвалифицированных пловцов все чаще используются прямые 

физиологические и биохимические измерения (потребление кислорода, 

уровень молочной кислоты к крови, параметры кислотно-щелочного 

равновесия и т.п.). В тренировке пловцов, начиная с учебно-тренировочных 

групп, необходимо использовать измерения частоты пульса в течение 10с 

после завершения упражнения. Для более точной оценки величины нагрузки 

использовать измерение трех значений частоты пульса по схеме, описанной в 

предыдущем разделе. Определенную информацию о «нагрузочной 

стоимости» тренировочного занятия в целом можно получить, оценивая 

восстановления частоты пульса через 10-15 мин после его окончания. 

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии 

обычно считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, 

являются: резкое покраснение, побледнение или синюшность кожи; резкое 

учащение дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); 

значительное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания 

конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, 

тошноту и рвоту. 

3.4. Врачебный контроль 

 

Врачебный контроль за занимающимися на этапе начальной подготовки 

осуществляется медработником спортивной школы. Врачебный контроль за 

занимающимися, начиная с тренировочного этапа подготовки, 

осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. 

Врач СШ осуществляет медицинский контроль за тренировочным 

процессом и в период соревнований. 

На каждого спортсмена заполняется врачебно-контрольная карта 

установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете центра 

или во врачебно-физкультурным диспансере. 
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Спортсмены обязаны проходить углубленное медицинское обследование 

(УМО) в соответствии и в сроки, указанные в приказе Минздрава России от 

01.03.2016 N 134н. 

 

3.5. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки  

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки. Состав нормативов изменяется в зависимости от 

этапов спортивной подготовки. Для групп НП, Т – этапа и ЭССМ 

выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода 

занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе НП являются 

регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по 

общей и специальной физической подготовленности, освоение объёмов 

тренировочных нагрузок в соответствии с Программными требованиями, 

освоение теоретического раздела Программы, отсутствие медицинских 

показаний для занятий.  

 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица № 9 

Развиваемое   

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые  

качества    

Бросок набивного мяча 1 кг 

   (не менее 3,8 м)    

Бросок набивного мяча 1 кг 

 (не менее 3,3 м)    

Челночный бег 3 x 10 м  

(не более 10,0 с)   

 Челночный бег 3 x 10 м  

 (не более 10,5 с)   

Гибкость     Выкрут прямых рук вперед- 

      назад      

 Выкрут прямых рук   вперед-

назад     

Наклон вперед, стоя  

на возвышении     

Наклон вперед, стоя  

на возвышении     

 

Нормативы для групп НП 3 года являются приёмными для зачисления в 

группы тренировочного этапа, зачисление в которые проводится на 

конкурсной основе по результатам контрольных испытаний, причём 

наиболее важными считаются нормативы по технической подготовке. 
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Критериями оценки занимающихся на Т - этапе являются состояние 

здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, освоение объёмов тренировочных 

нагрузок в соответствии с Программными требованиями, освоение 

теоретического раздела Программы. 

Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-

технических нормативов, а также нормативов по СФП.  
 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации) 
 

  Развиваемое    

физическое качество  

      Контрольные упражнения (тесты)       

     Юноши           Девушки      

Скоростно-силовые  

качества    

 Бросок набивного мяча 1 кг       

 (не менее 4,0 м)    

Бросок набивного мяча 1 кг 

 (не менее 3,5 м)    

 Челночный бег 3 x 10 м  

 (не более 9,5 с)    

 Челночный бег 3 x 10 м   

 (не более 10,0 с)    

   Гибкость     Выкрут прямых рук   

 вперед-назад (ширина хвата    

 не более 60 см)    

 Выкрут прямых рук    

 вперед-назад (ширина хвата     

 не более 60 см)    

 Наклон вперед, стоя  

на возвышении     

Наклон вперед, стоя  

на возвышении     

  Техническое    

   мастерство    

Обязательная техническая  

 Программа     

 Обязательная техническая  

 Программа      

 

Зачисление в группы на этап совершенствования спортивного 

мастерства конкурсной основе из числа занимающихся в Т – группах не 

менее 3-х лет, по результатам контрольных испытаний, причём наиболее 

важными считаются нормативы по спортивно-технической подготовке. 

Основными критериями оценки занимающихся в группах ССМ являются 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической 

подготовленности, спортивно-технические показатели, освоение объёмов 

тренировочных нагрузок в соответствии с Программными требованиями, 

освоение теоретического раздела Программы, выполнение спортивного 

разряда «Кандидат в мастера спорта». 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 
 

   Развиваемое   

физическое качество  

      Контрольные упражнения (тесты)       

     Юноши            Девушки      

 Скоростно-силовые  

   качества    

Бросок набивного мяча 1 кг 

   (не менее 5,3 м)    

 Бросок набивного мяча 1кг       

  (не менее 4,5 м)    

 Челночный бег 3 x 10 м  

   (не более 9,5 с)    

 Челночный бег 3 x 10 м  

  (не более 10,0 с)   

Прыжок в длину с места (не 

   менее 170 см)     

 Прыжок в длину с места  

  (не менее 155 см)   

 Силовые качества     Подтягивание на    

    перекладине     

   (не менее 6 раз)    

   Подтягивание на    

   перекладине     

  (не менее 4 раз)    

   Гибкость      Выкрут прямых рук    

    вперед-назад     

   (ширина хвата     

   не более 45 см)    

  Выкрут прямых рук   

   вперед-назад     

   (ширина хвата    

   не более 60 см)    

  Техническое    

   мастерство    

 Обязательная техническая  

    Программа      

Обязательная техническая  

    Программа     

 Спортивный разряд         Кандидат в мастера спорта        

 

Влияние 

физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта плавание 

 Физические качества и 

телосложение     

Уровень 

влияния   

Условные обозначения: 

Скоростные способности                    3       3 - значительное влияние; 

Мышечная сила                         2       2 - среднее влияние; 

Вестибулярная устойчивость                  3       1 - незначительное влияние. 

Выносливость                         3        

Гибкость                           2        

Координационные способности                  2        

Телосложение                         1        
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4.  ПЛАНЫ АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

Антидопинговые мероприятия проводятся на основании 
Общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным 
органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, 
антидопинговых правил, утвержденных международными 
антидопинговыми организациями, Федерального закона «О физической 
культуре и спорте в РФ» ст. 26, ст. 24 п. 2 ч.2, ст.34.3 п. 2 ч. 5, 6 и 
направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике 
применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 
исследования спортсменов в группах спортивного совершенствования и 
высшего спортивного мастерства.  

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 
среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:  

- обучение спортсменов общим основам фармакологического 
обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о 
препаратах средствах, применяемых в спорте с целью управления 
работоспособностью;  

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 
применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 
пропаганду по неприменению допинга в спорте.  

Планы антидопинговых мероприятий.  
Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга. 

Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское 

обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 

антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, обязательному антидопинговому контролю 

подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. 

Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. 

При этом максимально учитываются все интересы по участию в 

соревнованиях. 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

 

5.1. Литература для спортсменов 

1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. - М.: Физкультура 

и спорт, 2000. 

2. Выкулов А.Д. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003 

3. Волков Н.И., Олейников В. И. Биологически активные пищевые 

добавки в специализированном питании спортсменов. - М.: 

Спортакадемпресс, 

2001. -80с. 

4. Готовцев П. И., Дубровский В. И. Спортсменам о восстановлении. М. 

:Физкультура и -спорт, 1981.Макаренко Л. П. Юный пловец. - М.: 

Физкультура и спорт, 1983 

5. Платонов В.И. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте.  Киев: Олимпийская литература, 1997. 

6. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. - М.: Физкультура 

и спорт, 1998. 
 

5.2 Литература для тренеров 

1. Булгакова Н.Ж. Игры у воды, на воде, под водой. - М.: Физкультура 

и спорт, 2000. 

2. Выкулов А.Д. Плавание. - М.: Владос-пресс, 2003. 

3. Волков Н.И., Олейников В. И. Биологически активные пищевые 

добавки в специализированном питании спортсменов. - М.: 

Спортакадемпресс,2001.  

4. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. - М.: Физкультура и спорт, 1986 

5. Готовцев П. И., Дубровский В. И. Спортсменам о восстановлении. 

М.Физкультура и спорт, 1981. 

6. Гуревич И. А. 1500 упражнений для моделирования круговой трени-

ровки. - 2-е изд., перераб. и доп. - Минск: Высшая школа, 1980. 

7. Дубровский В. И. Спортивная медицина: Учебник для вузов.  М.: 

Владос, 2002. 

8. Золотое В. П. Восстановление работоспособности в спорте. Киев.: 

Здоровье, 1990. 

9. Зенов Б.Д., Кошкин И. М., Вайцеховский С. М. Специальная физическая 

подготовка пловца на суше и в воде. - М.: Физкультура и спорт, 1986. 
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10. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. - М.: Астрахань, 2003 

11. Плавание: Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. -- Киев: 

Олимпийская литература, 2000. 

12. Плавание: Учебник для вузов / Под общ. ред Н.Ж. 

Булгаковой. -М., Физкультура и спорт, 2001. 

13. Платонов В.И. Общая теория подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте.  Киев: Олимпийская литература, 1997. 

14. Талаче Ежи. Энциклопедия физических упражнений. - М.: 

Физкультура и спорт, 1998. 

15. Уильяме М. Эргогенные средства в системе спортивной 

подготовки. - Киев: Олимпийская литература, 1997. 

 
ПЕРЕЧЕНЬ интернет – ресурсов  

1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство  

 

2. (http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет  

 

3. (http://www.minsport.gov.ru) Министерство спорта Российской 

Федерации  

 

4. (http://www.kubansport.ru/)  Министерство физической культуры и 

спорта Краснодарского края  

 

5. (http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России  

 

http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
http://www.roc.ru/

