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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

           Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «плавание» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке «плавание» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартам спортивной подготовки  по виду спорта «плавание», 

утвержденным приказом Минспорта России от 05 ноября 2025 г. № 9071 (далее 

— ФССП). 

 Плавание – один из древнейших видов спорта. Плавание способствует 

оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Умение плавать 

необходимо в жизни, этот навык необходим человеку в самых разнообразных 

ситуациях. Плавание - циклический вид спорта, заключающийся в преодолении 

вплавь за наименьшее время различных дистанций. Плавание – один из самых 

популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый навык для человека 

и тесно связанный с трудовой деятельностью отдельных профессий. 

Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью 

является как можно более быстрое покрытие определённого расстояния, не 

нарушая при этом техники способа плавания, который используется. 

Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, 

оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных 

программах по физической культуре в спортивных и образовательных школах. 

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, 

баттерфляй. 

В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50-метровом 

бассейне включает 32 номера (16 дистанций у мужчин и 16 у женщин): 

-одиночное плавание спортивными способами на различные дистанции: 

вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 метров для женщин и 50, 100, 200, 400 и 

1500 метров для мужчин), кроль на спине (100 и 200 метров), брасс (100 и 200 

метров), баттерфляй (100 и 200 метров), 

-комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные отрезки дистанции 

преодолеваются разными способами плавания, сменяющимися в четкой 

последовательности; 

-эстафеты вольным стилем 4x100 и 4x200 метров. Четыре пловца плывут 

поочередно вольным стилем одинаковый отрезок; 

-комбинированную эстафету 4x100 метров. Каждый участник проплывает 

свой этап определённым способом плавания. 
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1.2. Цель Программы 

           Цель программы – достижение высоких спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «плавание».  

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Плавание» предназначена для подготовки пловцов на спортивно-

оздоровительном этапе (СОГ), которые организуются в МБУДО СШ «Олимп». 

        Данная программа по плаванию реализует на практике принципы 

непрерывности и преемственности физического воспитания различных 

возрастных групп спортсменов при занятиях спортивным плаванием и 

физической культурой в целом: от формирования устойчивого интереса к 

занятиям физкультурой и спортом до достижения уровня сборных команд 

России и демонстрации высоких результатов во всероссийских и 

международных официальных соревнованиях.  

         Нормативная часть программы определяет задачи деятельности МБУДО 

СШ «Олимп», режимы учебно-тренировочной работы, предельные 

тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла.  

         В методической части настоящей программы раскрываются характерные 

черты многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного 

процесса. Рекомендуемая преимущественная направленность учебно-

тренировочного процесса по годам спортивной подготовки определяется с 

учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических 

качеств. Представлены типовые планы по годам подготовки, схемы построения 

годичных циклов, приводятся допустимые учебно-тренировочные нагрузки и 

методические рекомендации по планированию учебно-тренировочного 

процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства.  

         Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, 

основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана 

классификация основных восстановительных средств и мероприятий. Указаны 

требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочного 

процесса и соревнований. В отделе программы «Система контроля и зачетные 

требования» указаны критерии подготовки спортсменов на каждом этапе 

занятий, которые разработаны с учетом Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание», анализа отечественных и зарубежных 

систем многолетней подготовки спортсменов.  
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.  

 Зачисление в МБУДО СШ «Олимп»  происходит в соответствии 

Положения о порядке приема граждан по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «Плавание».  

 В учебно-тренировочные группы зачисляются лица, не имеющие 

медицинских противопоказаний, прошедшие отбор в соответствии с 

нормативами общей физической и специальной физической подготовки, 

установленными федеральными стандартами спортивной подготовки для 

каждого этапа подготовки (Приложение № 1-4 к ФССП). Для зачисления 

необходимо предоставить следующие документы: заявление о приеме, копии 

свидетельства о рождении и паспорт, СНИЛС, медицинский полис, медицинское 

заключение об отсутствии противопоказаний, согласие на обработку 

персональных данных. При переходе из другой спортивной организации 

предоставляются документы, подтверждающие выполнение нормативов, 

соответствующих этапу подготовки.  

Результатом реализации Программы является:  

На спортивно-оздоровительном этапе (СОГ):  

– формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

– формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

– освоение основ техники по виду спорта плавание;  

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

– укрепление здоровья спортсменов;  

– отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта плавание.  

           На этапе СОГ зачисляются лица от 7 лет, желающие заниматься 

физической культурой и спортом и не имеющие медицинских противопоказаний 

(имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 2-3 года. 

На этапе СОГ осуществляется работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, 

выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на следующий этап подготовки.  

          Основными задачами подготовки являются: 

– улучшение состояния здоровья и закаливание;  

– устранение недостатков физического развития; 

– привлечение максимально возможного числа лиц к занятиям плаванием, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим 

занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  

– овладение жизненно необходимым навыком плавания;  
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– обучение основам техники всех способов плавания и широкому кругу 

двигательных навыков;  

– приобретение 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 лиц на основе 

морфологических 4 критериев и двигательной одаренности.  
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Приложение №1 
к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Спортивно-

оздоровительная 

группа (СОГ) 

2 7-17 15 

 

2.2. Объем программы. 

            Сроки начала и окончания тренировочного процесса зависят от 

календарного плана спортивных соревнований и периодизации спортивной 

подготовки. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки.        

            Тренировочный процесс в учреждении, осуществляющем спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели.  (Приложение 2) 
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Приложение №2 
к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание» 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Спортивно-оздоровительная группа 

До года Свыше года 

Количество часов в неделю 4,5-6 6-9 

Количество часов в год 234-312 312-468 

                      

2.3. Виды (формы) обучения. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

работа по индивидуальным планам; 

тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и контроль. 

  Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 
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Приложение №3 
к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 

 (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным  

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке в 

чемпионатах России, 

кубках России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток  

2.3 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

         Участие спортсменов организации в соревнованиях и мероприятиях 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемым на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

Различают: 

контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность процесса 

подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей 

подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования; 

отборочные соревнования, по итогам которых отбираются участники 

главных соревнований; 

основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по 

плаванию представлены в Приложении № 3,4. 
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Приложение №4 
к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Спортивно-оздоровительная группа 

До  

года 

Свыше  

года 

Контрольные  1 2 

Отборочные  - - 

Основные - 1 

 

  2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 Организация тренировочного процесса осуществляется в течение учебного 

года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

соревнований, периодизации спортивной подготовки.   

Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в 

отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером-

преподавателем, 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 по плаванию. 

 Рассматривая подготовку спортсменов по плаванию как систему, следует 

выделить несколько компонентов, которые, в свою очередь, состоят из 

множества элементов. 

 В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 

необходимо рассматривать: 

 систему тренировки; 

 систему соревнований; 

 систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

 Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и взаимно дополняют 

друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические 

особенности, которые придают им самостоятельное значение. 
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 Центральным компонентом подготовки обучающихся является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: 

физическую, техническую, тактическую, интегральную и психологическую 

подготовку, восстановительные мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более 

конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы по 

совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно 

выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. 

Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение 

спортсменом состояния тренированности, которое выражается в повышенном 

уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой 

степени совершенства владения техническими действиями и психическими 

свойствами. 

 
Приложение №5 

к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

№ п/п 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Спортивно-оздоровительная группа 

До  

года 

Свыше  

года 

1 
Общая физическая подготовка 

(%) 
55-57 50-53 

2 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
18-21 23-25 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 

4 Техническая подготовка (%) 16-19 16-19 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
3-6 3-6 

6 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 

7 
Медицинские, медико-

биологические, 
1-3 1-3 
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восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль % 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 Календарный план воспитательной работы МБУДО СШ «Олимп» 

составлен с целью конкретизации форм и видов воспитательных мероприятий, 

проводимых педагогическими работниками в 2025 учебном году. Календарный 

план воспитательной работы разделен на модули, которые отражают 

направления воспитательной работы СШ «Олимп» (Таблица 1).  

Таблица № 1 

 

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 течении 

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 

В течении 

года 
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работе; 

2 Здоровьесбережение 

2.1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Для здоровья в спорте, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течении 

года 

2.2 Формирование 

культуры спортивной 

безопасности и 

антидопингового 

поведения  

Формирование модели поведения (освоение 

знаний, свода правил): 

- профилактика и предупреждение 

асоциального и зависимого поведения в 

подростковомолодежной среде; 

- пропаганда честного и чистого спорта, 

повышение уровня физической 

подготовленности, снижение уровня 

травматизма. 

В течении 

года 

2.3 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 течении 

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 

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 течении 

года 



15 

 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2 Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки 

В течении 

года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течении 

года 

5 Работа с родителями 

5.1 Родительские группы -Родительские собрания в группах; 

-Педагогическое просвещение родителей по 

вопросам обучения и воспитания детей; 

-Информационное оповещение родителей 

через школьный сайт, страницы социальной 

сети ВК;  

-Индивидуальные консультации;  

-Участие родителей в групповых и 

общешкольных мероприятиях, спортивно-

массовых мероприятиях  

В течении 

года 

5.2 Медиа в 

дополнительном 

образовании  

-Участие в создании и наполнении 

информации для сайта школы и для страницы 

в социальной сети;  

-Вовлечение обучающихся и родителей (или 

законных представителей) на страницу 

В течении 

года 



16 

 

сообщества в ВК;  

-Участие в съёмках информационных и 

праздничных роликов  

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

 Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 

Минспорта России 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям Международной 

конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой Генеральной конференцией 

ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и 

ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О 

ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», 

Всемирного антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым 

агентством, и Международным стандартам ВАДА. 

 Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым  

Кодексом, Положением Госкомспорта России, приказами и распоряжениями 

Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре и 

спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил.  

 К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
Наличие запрещённой субстанции, её метаболитов или маркеров в пробе 

спортсмена. Если в запрещённом списке не установлен количественный порог, 

нарушением считается наличие любого количества запрещённой субстанции или 

её метаболитов.  
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Использование или попытка использования спортсменом запрещённой 

субстанции или запрещённого метода. Для установления факта нарушения 

достаточно того, что имело место использование или попытка использования.  

Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб без 

уважительной причины после уведомления в соответствии с антидопинговыми 

правилами.  

Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении — 

например, сочетание трёх пропущенных тестов и (или) непредоставления 

информации, допущенное спортсменом, состоящим в регистрируемом пуле 

тестирования, в течение 12 месяцев.  

Фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля — например, намеренное создание препятствий инспектору 

допинг-контроля или предоставление ложной информации антидопинговой 

организации.  

Обладание запрещённой субстанцией или запрещённым методом — 

если у спортсмена нет действующего разрешения на терапевтическое 

использование этой субстанции или метода или нет других приемлемых 

объяснений.  

Распространение или попытка распространения любой запрещённой 

субстанции или запрещённого метода.  

Назначение или попытка назначения любому спортсмену субстанции 

или метода, запрещённого в соответствующий период (соревновательный или 

внесоревновательный).  

Соучастие — помощь, поощрение, способствование, подстрекательство, 

вступление в сговор, сокрытие или любой другой вид намеренного соучастия в 

нарушении антидопинговых правил.  

Запрещённое сотрудничество — например, сотрудничество спортсмена с 

персоналом спортсмена, отбывающего срок дисквалификации за нарушение 

антидопинговых правил.  

Важно! незнание антидопинговых правил не освобождает от 

ответственности за их нарушение.  

Процедура выявления: 

Нарушения антидопинговых правил выявляются антидопинговыми 

организациями, которые проводят расследования. Для этого могут 

использоваться:  

Тестирование — анализ проб для выявления запрещённых субстанций и 

методов, входящих в запрещённый список.  

Сбор доказательств — антидопинговая организация собирает информацию 

и доказательства, включая доказательства, полученные методом лабораторного 

анализа.  

Расследования — в некоторых случаях антидопинговая организация 

создаёт Дисциплинарный антидопинговый комитет для рассмотрения 

возможного нарушения.  

За нарушение антидопинговых правил предусмотрены, например: 
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Дисквалификация — отстранение спортсмена или иного лица на 

определённый срок от участия в любых спортивных соревнованиях или иной 

деятельности. Срок дисквалификации может варьироваться вплоть до 

пожизненного и зависит от вида нарушения и класса вещества, обнаруженного в 

пробе, а также от того, в первый ли раз совершено это нарушение. 

Аннулирование результатов — отмена результатов спортсмена (или 

команды при более чем двух положительных пробах) в определённом 

соревновании или спортивном мероприятии с изъятием всех наград, очков и 

призов. 

Административная ответственность — например, статья 6.18 Кодекса 

Российской Федерации об административных правонарушениях (КоАП РФ) 

предусматривает штрафы за умышленное нарушение спортсменом 

антидопинговых правил, выразившееся в использовании или попытке 

использования запрещённой субстанции и (или) запрещённого метода. 

          Исключение: действия, указанные в некоторых видах нарушений, не 

являются нарушением, если на момент их совершения имелось разрешение на 

терапевтическое использование запрещённых субстанции или метода, 

выданное в соответствии с Международным стандартом по терапевтическому 

использованию Всемирного антидопингового агентства. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

– всемирный антидопинговый кодекс; 

– международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

– международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию»; 

– международный стандарт ВАДА по тестированию. 

 В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия:  

– назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

– ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями 

основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые 

правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и 

переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты 

ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в 

объеме, касающемся этих лиц; 

– разработку и проведение образовательных, информационных программ и 

семинаров по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

– проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

– оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в 

проведении допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в 

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

с ним представлен в таблице №2 
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Таблица  № 2 

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 

Спортивно-

оздоровительная 

группа 

Веселые старты 

«Честная игра»  
май/июнь 

1-2 раза в 

год/тренер 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
январь 

1 раз в 

год/спортсмен 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Одной из задач спортивной подготовки является приобщение 

обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации 

и проведении спортивных соревнований в качестве судей. Для решения этих 

задач занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Спортсмены должны овладеть принятой в 

виде спорта терминологией и командным языком для построения; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия; разминки, основной 

части и заключительной части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия).   

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. Во время обучения необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.   

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в 

таблице № 3. 

Таблица №  3 

 

Примерный план инструкторской  и судейской практики 

  

№ 

п/п 

Задачи обучения Виды работы Сроки реализации 

1 
1. Освоение методики 

проведения тренировочных  

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части  

Устанавливаются в 

соответствии с  
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занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами  

2. Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора.  

тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической 

подготовке.  

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

борьбы.  

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки  

2 

Освоение методики проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в физкультурно-

спортивной организации или 

образовательном учреждении. 

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под руководством 

тренера. 

3 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту. 

Судейство соревнований по 

виду спорта. 

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему 

и интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности 

невозможно без использования восстановительных мероприятий. В условиях 

применения больших нагрузок, важное значение в учебно-тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств. Система восстановительных мероприятий имеет 

комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении 

которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов.  

Тренерские средства восстановления:  

– рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

– рациональное построение тренировочного занятия;  

– постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;  

– разнообразие средств и методов тренировки;  

– переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

– чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  

– изменение пауз отдыха, их продолжительности;  

– оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;  

– оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  
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– оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

– упражнения для активного отдыха и расслабления;  

– дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

– создание положительного эмоционального фона тренировки;  

– переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

– внушение;  

– психорегулирующая тренировка.  

Медико-биологические средства восстановления. Гигиенические средства:  

– водные процедуры закаливающего характера;  

– душ, теплые ванны;  

– прогулки на свежем возрасте; 

– рациональные режимы дня и сна, питания;  

– витаминизация; 

– тренировки в благоприятное время суток. 

Физиотерапевтические средства:  

– душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36–380 градусов, и 

продолжительностью 12–15 мин., прохладный, контрастный и 

вибрационный при температуре 23-280 и продолжительностью 2 - 3 мин;  

– ванны хвойные, жемчужные, солевые;  

– бани – 1–2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы);  

– ультрафиолетовое облучение;  

– галокамера, кислородотерапия;  

– массаж.  

 Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на 

этапе спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок 

и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале и в процессе учебно-тренировочного 

занятия. По окончании занятий с малыми и средними нагрузками достаточно 

использовать гигиенические процедуры. Использование восстановительных 

средств является составной частью учебно-тренировочного процесса. Важное 

значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона.  

 Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 

направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 

включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, 

обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими 

изделиями и специализированными пищевыми продуктами для питания 

спортсменов, проведение научных исследований в области спортивной 

медицины и осуществляемый в соответствии с установленными 

законодательством о физической культуре и спорте требованиями 

общероссийских антидопинговых правил, утвержденных федеральным органом 
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исполнительной власти, осуществляющим функции по выработке и реализации 

государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере 

физической культуры и спорта, а также по оказанию государственных услуг 

(включая предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним) и управлению 

государственным имуществом в сфере физической культуры и спорта, и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. Систематический контроль состояния здоровья спортсменов 

включает в себя проведение предварительных и периодических медицинских 

осмотров, в том числе углубленных медицинских обследований, мониторинг и 

коррекцию функционального состояния, этапные и текущие медицинские 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения. В системе спортивной 

подготовки особое место занимают различные средства восстановления и 

повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке 

спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном периодах. 

Рациональное применение различных восстановительных средств является 

необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.  

 Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы 

восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. В 

подготовительном периоде основную часть составляют фармакологические 

средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, тогда как в 

переходном периоде основная часть приходится на физиотерапевтические 

методы и в меньшей степени задействованы фармакологические средства. Для 

повышения эффективности восстановительных мероприятий на этапах 

спортивного совершенствования необходимо комплексное применение 

различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности 

применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях 

тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне 

тренировочного дня.  

      Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой 

на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, 

к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование 

этого положения может привести к обратному действию восстановительных 

средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций.  

 План применения восстановительных средств и мероприятий представлен 

в таблице № 4. 
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 Таблица № 4 

План применения восстановительных средств и мероприятий  
 

№ 

п/п  
Средства и мероприятия  Сроки реализации  

1 

Рациональное питание: - сбалансировано по 

энергетической ценности; - сбалансировано по 

составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); - соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок.  

В течение всего периода 

спортивной подготовки  

2 

2 Физиотерапевтические методы:  

1. Массаж – классический (восстановительный, 

общий), сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные 

ванны, хвойные ванны, восстановительное 

плавание.  

3. Различные методики банных процедур: баня с 

парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами, кедровая 

бочка.  

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез,  

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом физического 

состояния спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий.  

3 

Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-минеральные 

комплексы.  

2. Препараты пластического действия.  

3. Препараты энергетического действия.  

4. Адаптогены.  

5. Иммуномодуляторы.  

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых 

клеток.  

7. Антиоксиданты.  

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие.  

10. Аминокислоты.  

11. Фитопрепараты.  

12. Пробиотики, эубиотики.  

В течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом физического 

состояния спортсмена и согласно 

календаря спортивных 

мероприятий  

4 Кислородотерапия (кислородные коктейли).  Каждый четверг  
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III. Система контроля. 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях. 

 Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и 

направлены: 

     На этапе СОГ:  
– формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом;  

– получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

в том числе о виде спорта «плавание»;  

– формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«плавание»;  

– повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств;  

– укрепление здоровья;  

– изучение основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

– общее знание об антидопинговых правилах;  

– выполнение контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки.  

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной  

квалификации. Помимо тестирования теоретического материала по окончании 

каждого года и этапа обучения осуществляется мониторинг развития 

общефизических и специальных навыков, необходимых для успешного освоения 

программы и высоких показателей соревновательной деятельности.  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 



26 

 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 При зачислении и прохождении в учебно-тренировочные группы на 

каждом этапе, следует учитывать влияние физических качеств и телосложения 

на результативность по виду спорта плавание. Для контроля общей и 

специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки 

используют комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, 

скоростно-силовых, силовых качеств, выносливости, ловкости, гибкости. 

Проводят испытания, как правило, в начале или в конце сезона, во время 

подготовительного или переходного периодов подготовки.  

 Контрольно-переводные нормативы для различных этапов спортивной 

подготовки. Система нормативов последовательно охватывает весь период 

подготовки по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание» в МБУДО СШ «Олимп». Состав 

нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки. Для 

этапа начальной подготовки, спортивной специализации и этапа спортивного 

совершенствования мастерства выполнение нормативов является, кроме того, и 

важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «плавание».  

 Зачисление на этапе СОГ проводится на конкурсной основе по результатам 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовки. 

Критериями оценки на этапе СОГ является освоение объемов учебной 

программы в соответствии с нормативными требованиями, освоение 

теоретического раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний 

для занятий. Нормативы для этапа СОГ 2-го года обучения являются приемными 

для зачисления на этап начальной подготовки.  

 Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специально-

физической подготовке (СФП). Для определения уровня физической подготовки 

обучающихся по данной программе проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «плавание» и 

представлены в приложениях  №6-8. 
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Приложение №6 

к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап СОГ по виду спорта «плавание» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.2 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 110 

1.3 

Наклон вперед из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Плавание 

(вольный стиль) 

50м 

мин,с - без учета времени 

2.2 
Плавание 

(на спине) 50м 
мин,с - без учета времени 

2.3 

Исходное 

положение-стоя 

держа мяч весом 1 

кг за головой. 

Бросок мяча 

вперед. 

м 

не менее не менее 

3,5 3 4 3,5 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «плавание» 
4.1. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, 

этапов, мезоциклов) 

Начиная с тренировочного 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. 

Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные 

задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается 

фундамент для последующей работы над непосредственным повышением 

спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно много времени 

уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, 

приближенных к соревновательным, и собственно соревновательных. 

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростных 

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

созданных на общеподготовительном этапе. Значительное место в общем объеме 

тренировочной работы отводится узкоспециализированным средствам, 

способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной 

работоспособности. 

Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием специального 

тренажерного 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. 

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. 
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При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы. 

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. 

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. 

Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 

Дней. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными 

типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение пловцов к эффективному выполнению специфической 

тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, 

направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, 

повышение уровня разносторонней физической подготовленности путем 

применения широкого круга упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается 

годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические занятия, 

профилактические мероприятия (диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических 

качеств, становлению технической и психологической подготовленности. 

Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими 

по объему и интенсивности нагрузками. Это главная разновидность мезоциклов 

в годичном цикле. Применяются практически все средства, рекомендуемые 

настоящей программой для соответствующих возрастных групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа 
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по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для 

протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок 

предшествующих мезоциклов. 

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса 

несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно начинаются 

втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким использованием 

общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего мезоцикла 

возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, изменяется их 

преимущественная направленность в сторону развития качеств и способностей, 

определяющих специальную подготовленность пловцов. 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Спортивно-оздоровительная группа (СОГ) направлен на привлечение к 

занятиям  плаванием большого количества занимающихся. 

Основными задачами этого этапа являются: 

 всесторонняя физическая подготовка; 

 обучение спортивному плаванию 

 развитие координации движений; 

 выявление задатков способностей у детей; 

 привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

 воспитание черт спортивного характера. 

В соответствии с поставленными задачами на этапе начальной 

подготовки  применяются средства ОФП и СФП: 

 имитационные упражнения; 

 упражнения по освоению с водой; 

 игры и развлечения на воде. 

 Средствами наземной подготовки служат: 

 общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

 акробатические упражнения (кувырки, перекаты); 

 гимнастические упражнения (мост, складки, выкрут); 

 упражнения на укрепление мышц спины и пресса; 

 прыжки в длину с места; 

 прыжки в длину с разбега; 

 прыжки в высоту; 

 упражнения на развитие плечевого пояса; 

 упражнения на развитие силы; имитационные упражнения; 

 элементы лёгкой атлетики; 

 кроссы; 

 спортивные и подвижные игры. 
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При проведении занятий с детьми следует помнить, что 

двигательные навыки у детей младшего возраста формируются очень 

медленно, внимание их неустойчиво, поэтому следует давать 

разнообразные подготовительные упражнения. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса в 

группах СОГ являются обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости (на базе 

совершенствования аэробных возможностей), гибкости и быстроты 

движений. 

1- й год обучения. 

Учебный год условно можно разбить на 2 полугодия. В первом 

полугодии проводится освоение с водой и обучение технике плавания с 

помощью движений ногами кролем на груди и на спине, обучение технике 

учебных прыжков воду. Продолжается параллельно-последовательное 

освоение и совершенствование техники плавания кролем на груди и кролем 

на спине в полной координации, разучивается основа техники старта, 

простых поворотов. 

В конце второго полугодия (декабрь) занимающиеся сдают 

контрольно- переводные нормативы по ОФП и СФП. 

Занятие по плаванию состоит из подготовительной, основной и 

заключительной частей. В подготовительной части урока сообщаются задачи 

урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части урока. 

В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально- 

подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части урока решаются задачи овладения элементами 

техники плавания. Изучается и совершенствуется техника спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов. 

Заключительная часть урока направлена на постепенное снижение 

нагрузки и приведение организма занимающихся в относительно спокойное 

состояние с помощью медленного плавания, выполнения стартовых и 

учебных прыжков, поворотов. 

Проведение игр в заключительной части урока улучшает 

эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение 

тренировочных нагрузок. Это в значительной степени повышает интерес к 

занятиям. Завершает урок плавания подведение итогов. 

В течение года на место выбывших детей (по причине отсутствия 

желания посещать занятия, пропусков занятий по состоянию здоровья и т.п.) 

могут набираться новички. Дети, успешно освоившие программу первого 

года этапа начального обучения, переводятся в группы начальной подготовки 

2-го года обучения. 

2- й год обучения. 

Занятия на 2-м году обучения в основном направлены на 

совершенствование техники плавания кролем на груди, кролем на спине, 
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изучение и совершенствование техники плавания баттерфляем, брассом, 

стартов и поворотов. Среди средств подготовки широко используются 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше, 

упражнения для изучения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания, игры, эстафеты, прыжки в воду. 

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире 

использоваться упражнения начальной спортивной тренировки. 

В содержание занятий входят: плавание всеми способами, 

разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних 

ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 

гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и 

закрытый на спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или 

39 комплексным плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - 

не более 100 м. Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-

10 х 50 м, чередуя способы и темп; 4-6 х 25 м. 

В конце второго года обучения занимающийся должен освоить технику 

всех спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями 

этапа начальной подготовки, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, утренней гимнастики, проплыть со старта в 

полной координации всеми способами 4 х 100 м, 200 м комплексное плавание, 

200 м вольный стиль. 

4.3. Специально-техническая подготовка. 

 

 Упражнения техники «кроля на груди» (упражнения для изучения движений 

ногами и дыхания, упражнения для изучения движения руками и дыхания, 

упражнения на общее согласования движений, в полной координации). 

Движения ног. Выдохи в воду с поворотом головы на вдох. Скольжение с доской, 

без доски, с движением ног. Гребковые движения рук: стоя на дне, в сочетании с 

ходьбой, без работы ног, с работой ног. Согласование движений рук с дыханием: 

стоя на дне, в сочетании с ходьбой, с работой ног. Скольжение на груди с 

движением рук, проплывание отрезков с задержкой дыхания, плавание с 

дыханием через 2 гребка, через 3 гребка, плавание с помощью ног и гребков 

одной рукой: с различными положениями другой руки, вдох в сторону прижатой 

руки. Плавание в полной координации. 

 Упражнения техники «кроля на спине» (упражнения для изучения движений 

ногами и дыхания, упражнения для изучения движения руками и дыхания, 

упражнения на общее согласования движений, в полной координации) 

Скольжение на спине. Скольжение с последующим движением ног; то же с 

движением рук, плавание с помощью ног, то же с помощью рук, проплывание 

отрезков в полной координации. Старт из воды. 

 Упражнения техники «брасса» (упражнения для изучения движений ногами и 

дыхания, упражнения для изучения движения руками и дыхания, упражнения на 

общее согласования движений, в полной координации). Движения ног. Выдохи 
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в воду с вытяжением на воде. Скольжение с доской, без доски, с движением ног. 

Гребковые движения рук: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, без работы ног, с 

работой ног. Согласование движений рук с дыханием: стоя на дне, в сочетании с 

ходьбой, с работой ног. Скольжение на груди с движением рук, проплывание 

отрезков с задержкой дыхания, Плавание в полной координации. 

 Выполнение поворотов - стартов со стартовой тумбы способствуют быстрому 

прохождению дистанции; 

 Согласование движений - согласование движений руками с дыханием, руками 

кролем с дыханием, руками кролем с ногами. 

Игры на воде. 

Совершенствуя технику плавания, необходимо включать в занятия 

подвижные и спортивные игры на воде. Они помогают понять характер ребенка, 

приучают его к самостоятельности, инициативе, взаимовыручке, товариществу. 

Кроме того, игры проводятся с целью повторения и совершенствования 

элементов техники плавания, детьми востребованы такие командные игры как: 

водный «Волейбол», «Водное поло» и др., а также командные эстафеты. Во 

время борьбы двух команд важно следить за правилами игры и дисциплиной ее 

участников. Педагог должен немедленно пресекать грубость, нарушение правил, 

нетоварищеское поведение. После окончания игры он объявляет результаты, 

называет победителей и проигравших и обязательно  отмечает участников, 

проявивших себя с лучшей стороны. 

Игры на воде проводятся в конце основной и в заключительной частях 

занятия, в течение 10 мин. Выбор игры зависит от задач занятия, глубины, 

количества, возраста и подготовленности занимающихся. 

 

4.4. Учебно-тематический план 

 Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» 

распределена в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

спортивной подготовки и представлен в таблице № 7.  
Таблица  № 7 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 
Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Спортивно-

оздоровител

ьная группа 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиография 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

международных спортивных 

соревнований. 

Физическая культура 

как важное средство 

физического развития и 

октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорту. Формы физической 

культуры. Физическая культура 



34 

 

укрепления здоровья 

человека 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Основы техники 

плавания 
ноябрь 

Освоение базовой техники 

плавания, умение проплыть 25 м 

без остановки 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом 

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле на занятиях, 

дневник самоконтроля, его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

февраль-

март 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях 

Психологическая 

подготовка 
апрель-май 

Формирование мотивации, 

развитие волевых качеств, основы 

концентрации внимания 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

июнь 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
июль 

Расписание учебно-

тренировочных занятий. Роль 

питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Контрольные 

испытания 
август 

Тестирование уровня ОФП и 

СФП, оценка техники выполнения 

упражнений 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание». 
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «плавание» основаны на особенностях 

вида спорта «плавание» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится 

с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«плавание», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «плавание» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на следующий этап спортивной подготовки. 

 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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

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

регистрационный №62203) 2 , профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 27.04.2023г. № 362н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023г., регистрационный Nº 73442), 

действует до 01.09.2029г., профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022г. № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022г., регистрационный № 68615), 

действует до 01.09.2028г., или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011г. №91бн (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011г., 

регистрационный № 22054). 
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации): 
– наличие плавательного бассейна (25м или 50м);  

– наличие тренировочного спортивного зала; 

– наличие тренажерного зала (или мест для размещения тренажеров), 

оборудованного специализированными плавательными тренажерами; 

– наличие раздевалок, душевых; 

                                                 

2 С изменениями, внесенным приказом Минтруда России от 30.08.2023г. №686 (зарегистрирован Минюстом 

России от 19.09.2023г., регистрационный №75229). 
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– наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020г., регистрационный № 61238); 

– обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП), а 

также иным оборудованием, спортивным инвентарем, необходимыми для 

реализации спортивной подготовки, приобретаемыми по решению 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, по согласованию с учредителем; 

– обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП), а также 

иной спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной 

подготовки, приобретаемой по решению организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по 

согласованию с учредителем; 

– 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. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
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организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной 

подготовки - двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) - трех часов; на этапе совершенствования спортивного 

мастерства - четырех часов; на этапе высшего спортивного мастерства - четырех 

часов. При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий, участия в 

спортивных соревнованиях и самостоятельной подготовки. 
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Приложение №10 

к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1 Гантели массивные (от 0,5 до 5кг) комплект 
на тренировочный 

спортивный зал 
1 

2 Доска для плавания штук 
на тренера-

преподавателя 
30 

3 Лопатки для плавания большие пар 
на тренера-

преподавателя 
20 

4 Лопатки для плавания средние пар 
на тренера-

преподавателя 
20 

5 Лопатки для плавания кистевые пар 
на тренера-

преподавателя 
20 

6 Коврик гимнастический штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
15 

7 
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 

кг) 
комплект 

на тренировочный 

спортивный зал 
1 

8 
Пояс пластиковый для плавания с 

сопротивлением 
штук 

на тренера-

преподавателя 
30 

9 
Секундомер настенный четырех-

стрелочный для бассейна 
штук 

на плавательный 

бассейн 
1 

10 Секундомер электронный штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

11 
Стартовый тренажер для заплыва на 

спине 
штук 

на плавательную 

дорожку 
1 

12 Эспандер резиновый штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
20 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №11 

к федеральному стандарту спортивной  

подготовки по виду спорта 

«плавание», утвержденному приказом  

Минспорта России  

от «05» ноября 2025 г. №907 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
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1 Гидрокостюм стартовый штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

2 Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

3 Кроссовки спортивные пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

4 
Купальник (для девушек, 

женщин) 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5 Очки для плавания штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

6 Плавки (для юношей, мужчин) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

7 Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

8 Футболка с коротким рукавом штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

9 Шапочка для плавания штук на обучающегося - - 1 1 3 1 3 1 



Перечень информационного обеспечения 

1. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта. – М.: Советский спорт, 2006. 

2. Граховская, А.В. Алгоритм первичного психологического отбора детей 

для занятий спортом: выпускная квалификационная работа (магистерская 

диссертация) / А.В. Граховская; Национальный государственный 

университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. – Санкт-Петербург, 2019. - Электрон. дан. (1 файл). 

3. Иссурин В.Б. Спортивный талант: прогноз и реализация: монография / В.Б. 

Иссурин. - М.: Спорт, 2017. - 240 с. 

4. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: 

монография / В.Г. Никитушкин. - М.: Физическая культура, 2010. - 240 с. 

5. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. – М.: Астрель, 2003. – 863 с. 

6. Павлова, Т.Н. Обучение плаванию детей дошкольного возраста: метод. 

пособие / Т. Н. Павлова. - М.: Физическая культура, 2010. - 47 с. 

7. Плавание: Примерная программа спортивной подготовки для 

детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ 81 олимпийского резерва / Под ред. Кашкин А.А., Попов 

О.И., Смирнов В.В.. – М., Советский спорт, 2004.-216 с. 

8. Плавание: Учебник // Под ред. В.Н. Платонова. – Киев: Олимпийская 

литература, 2000. – 495 с. 

9. Плавание: Учебник для ВУЗов / Под общ. Ред. Н.Ж. Булгаковой. – М., 

Физкультура и спорт, 2001. 

10. Рекреационные занятия плаванием с различным контингентом 

занимающихся: 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, СанктПетербург. - СПб., 2014. - 

122 с. 

11. Сергиенко Л.П. Спортивный отбор: теория и практика: монография / Л.П. 

Сергиенко. - М.: Сов. спорт, 2013. - 1048 с. 

12. Тимакова Т.С. Подготовка юных пловцов в аспектах онтогенез / Т.С. 

Тимакова: методическое пособие. – М., «Симилия», 2006. – 132 с. 

 

 Перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

1. http://www.minsport.gov.ru/- Министерство спорта Российской Федерации; 

http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство;  

2. http://www.olympic.org/- Международный Олимпийский комитет; 

3. http://www.fina.org/- Международная федерация плавания; 

4. http://www.len.eu/- Европейская лига водных видов спорта; 

5. http://www.russwimming.ru/- Всероссийская федерация плавания. 


