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I. Общие положения 

 
 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по видам спорта: «спорт лиц с поражением ОДА», «спорт глухих», «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями», «спорт слепых» (далее – Программа  «спорт лиц с 

ограниченными возможностями») предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке, дисциплина «плавание» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральными стандартами спортивной 

подготовки по видам спорта: «спорт лиц с поражением ОДА», «спорт глухих», «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями», «спорт слепых»,  утвержденными приказами Минспорта 

России от 28.11.2022г. № 1084; от 22.11.2022г. №105; от28.11.2022г. №1082; от 30.11.2022г. 

№1100 (далее – ФССП). 

 

  2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Подготовка спортивного резерва для сборных команд Калужской области, Российской Федерации. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки с учётом приложения № 1 к ФССП. 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Функциональные 

группы 

Наполняемость 

(человек) 

для спортивной дисциплины плавание 

Этап начальной 

подготовки 

не 

ограничивается 

7 III(В3) 6 

II(В2) 4 

I(В1) 2 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не 

ограничивается 

9 III(В3) 4 

II(В2) 3 

I(В1) 2 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

12 III(В3) 2 

II(В2) 2 

I(В1) 1 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 III(В3)  

1 
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   II(В2)  

   I(В1)  

     

 

 Функциональные группы, к которым относятся лица, проходящие спортивную 

подготовку, в зависимости от степени их функциональных возможностей, требующихся для 

занятий спортивной дисциплиной плавание вида спорта лиц с ограниченными возможностями  

 

Функциональные 

группы 

Степень ограничения функциональных 

возможностей 

Спортивный класс, присеваемый 

по результатам спортивно-

функциональной классификации 

I Функциональные возможности 

ограничены значительно, лица 

проходящие спортивную подготовку, 

постоянно пользуются для передвижения 

коляской или подсобными техническими 

средствами и нуждаются в посторонней 

помощи во время тренировочных занятий 

и (или) участия в спортивных 

соревнованиях 

 «S/SB/SM1», «S/SB/SM2», 

«S/SB/SM3», «S/SB/SM4»; 

 

В1 Полная потеря зрения 

 

II Функциональные возможности 

ограничены умеренно, лица проходящие 

спортивную подготовку, могут 

пользоваться коляской и (или) другими 

техническими средствами опоры, 

некоторым спортсменам может 

потребоваться посторонняя помощь во 

время тренировочных занятий и (или) 

участия в спортивных соревнованиях. 

«S/SB/SM5», «S/SB/SM6», 

«S/SB/SM7», «S/SB/SM»; 

 

В2 Тяжёлое нарушение зрения 

 

III Функциональные возможности 

ограничены незначительно 

« S/SB/SM9»,«S/SM10»; 

 

В3 Выраженное нарушение зрения 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки для лиц с 

ограниченными возможностями ведётся в соответствии с годовым планом, рассчитанным на 52 

недели (с 1сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа учебно-тренировочного занятия-60 

мин., с учётом приложения №3 к ФССП. 

 

Этапный норматив этапы и годы спортивной подготовки 
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НП УТЭ (этап 

спортивной 

специализации) 

 ССМ ВСМ 

до года свыше 

года 

до трёх 

лет 

свыше 

трёх лет 
до года  

количество часов в 

неделю 

4.5 6 8 10 16 20 

общее количество 

часов в год 

234 312 416 520 832 1040 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия групповые, индивидуальные, смешанные, инклюзивные  

дистанционные технологии; 

 

учебно-тренировочные мероприятия с учетом приложения № 4 к ФССП: 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность УТМ по 

этапам спортивной подготовки (количество 

суток) без учёта времени следования к месту 

проведения и обратно 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

 

 

УТЭ этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

ССМ ВСМ 

I. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям  

1

1.   

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к международным 

соревнованиям  

- - 21 21 

1

2.   

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к чемпионатам, 

кубкам, первенствам России 

- 14 18 21 

1

3.   

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским соревнованиям  

- 14 18 18 

 

1

4.   

Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 

 

14 

 

14 

 

14 

 

II. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

1.   

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке  

- 14 18 18 

2

2.  

Восстановительные тренировочные 

мероприятия 

 
 до 10 суток 
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спортивные соревнования с учетом главы III ФССП и приложения № 5 к ФССП 

 

 

 6. Годовой учебно-тренировочный план с учетом пункта 19 ФССП,  

приложений № 3 и № 6 к ФССП к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями»  

 

 

№ Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы спортивной подготовки (часы) 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

до 

года 

2год  До 3-х лет Свыше 3-х 

лет 

  

Для дисциплины плавание  

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 

 

10 16 20 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 Общая физическая 

подготовка  
   87 

 

    

98 

 

126 146 191 160 

2 Специальная 

физическая подготовка 
46 62 85 104 241 290 

3 Техническая 

подготовка 
75 112 166 182 191 271 

4 Тактическая 

подготовка 
- 6 5 10 17 42 

2

3.   

Учебно-тренировочные 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 дня 

подряд и не 

более двух 

УТМ в год 

- - 

2

5.   

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 дней 

виды 

соревнований 

этапы и годы спортивной подготовки 

 НП УТЭ ССМ ВСМ 

контрольные 1 3 5 7 

отборочные 1 1 2 2 

основные - 1 2 2 



6 

 

5 Теоретическая 

подготовка, знания по 

антидопингу 

14 16 9 26 50 52 

6 Психологическая 

подготовка 
12 9 9 14 24 72 

7 Восстановительные 

мероприятия, 

врачебный контроль, 

активный и пассивный 

отдых, работа по 

индивидуальным 

планам 

- 6 8 20 50 83 

8 Инструкторская и 

судейская практика 
- - - 4 18 18 

9 Участие в 

соревнованиях, 

контрольное 

тестирование 

- 3 8 14 50 52 

 Общее количество 

часов в год 
234 312 416 520 832 1040 

 

  

7. Календарный план воспитательной работы  

 

этапы спортивной 

подготовки 

наименование тем сроки проведения 

начальный 1.Понятие-здоровый образ жизни 

2.Закаливание организма спортсмена 

3.Режим дня 

4. Основы питания спортсмена 

5.Терминология спорта 

6.История развития вида паралимпийского спорта 

в течение года 

учебно-

тренировочный 

1.Мотивация спортсменов к высоким спортивным 

достижениям 

2.Государственные символы Российской Федерации 

3.Выдающиеся спортсмены-паралимпийцы 

4.Воспитание патриотизма спортсменов и болельщиков 

5.Воспитание спортивных волонтёров 

6.Формирование навыков и умений по сохранению 

спортивной формы 

7.Здоровьесберегающие технологии 

8.Терминология спорта 

9.История развития паралимпийского спорта 

в течение года 

ССМ и ВСМ 1.Совершенствование навыков и умений по сохранению 

спортивной формы 

2.Сохранение здоровья спортсмена  

3.Формирование навыков наставничества 

4.Профессиональная ориентация 

5.Навыки первой доврачебной помощи 

6.Спортсмены-паралимпийцы 

в течение  года 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним. 

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

следующие мероприятия: 

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

спортсменов, а также родительских собраний; 

-ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку; 

-ежегодная оценка уровня знаний. 

 

этапы спортивной 

подготовки 

Теоретическое занятие Практическое 

занятие 

количес

тво 

часов 

начальной подготовки 1.Определение допинга. 

2.Общие знания об антидопинговых 

правилах «Честная игра».  

3. Основные определения и термины: 

антидопинговая деятельность, 

антидопинговая организация, Всемирный 

антидопинговый Кодекс, РУСАДА 

«Весёлые 

старты» 

2 

учебно-тренировочный 1.Профилактика применения допинга 

среди спортсменов: характеристика 

допинговых средств и методов. 

2.Антидопинговая политика и её 

реализация: всемирный антидопинговый 

кодекс и его характеристика, 

антидопинговые правила и процедурные 

правила допинг-контроля, руководство 

для спортсменов. 

3.Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры 
4.Сенинар для тренеров и спортсменов 

5.Международный стандарт 

«Запрещенный список» 

«Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА» 

Антидопинго

вая викторина 

«Играй 

честно» 

Родительское 

собрание 

Проверка 

лекарственны

х средств на 

сайте 

РУСАДА.  

6-8 

совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1.Семинар 

2.«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

 

8-9 

 

 9. Планы инструкторской и судейской практики. 
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Инструкторская практика по учебно-тренировочной работе предусматривает 

последовательное освоение следующих навыков и умений. 

• Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

• Составить конспект и провести разминку в группе. 

• Определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у товарища по команде. 

• Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя. 

 

этапы спортивной 

подготовки 

наименование тем количес

тво 

часов 

учебно-тренировочный -проведение разминки, 

-привлечение в качестве помощников тренера-

преподавателя для проведения учебно-тренировочных 

занятий, 

-составление комплексов ОФП и СФП, 

-составление конспекта учебно-тренировочного занятия, 

-ведение дневника тренировок 

7-9 

совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

-проведение разминки, 

-составление комплексов о ОФП и СФП, 

-привлечение в качестве помощников тренера-

преподавателя для проведения учебно-тренировочных 

занятий, 

-составление конспекта учебно-тренировочного занятия, 

-правила проведения соревнований, 

-изучение особенностей судейства по избранному виду 

спорта, 

-участие в судействе соревнований 

-основы организации и проведения соревнований 

-оформление судейской документации 

-ведение дневника тренировок 

14-16 

 

 10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Врачебный контроль предусматривает: 

-диспансерное обследование 2-4 раза в год, 

-дополнительные медосмотры с включением тестирования физической работоспособности перед 

участием в соревнованиях и после перенесенной болезни или травмы, 

-санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок, соревнований, инвентарём, одеждой, 

обувью и др., 

-контроль за средствами восстановления. 

Восстановительные мероприятия: 

 

этапы спортивной 

подготовки 

средства восстановления 

начальной подготовки Активный и пассивный отдых. 

Специальные средства: 

 Педагогические-использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления; переключение с одного 

упражнения на другое; варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными упражнениями 

 Санаторно-курортное лечение 



9 

 

 

учебно-тренировочный Активный и пассивный отдых. 

Специальные средства: 

 Педагогические-использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления; переключение с одного 

упражнения на другое; варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными упражнениями; 

тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками. 

 Психологические-приёмы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации, благоприятный психологический климат. 

 Медико-биолгогические-рациональное питание, 

физиотерапевтические средства, фармакологические 

препараты 

 Санаторно-курортное лечение 

совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Активный и пассивный отдых. 

Специальные средства: 

 Педагогические-использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления; переключение с одного 

упражнения на другое; варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными упражнениями; 

тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками. 

 Психологические-приёмы мышечной релаксации, 

специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации, благоприятный психологический климат 

 Медико-биолгогические-рациональное питание, 

физиотерапевтические средства, фармакологические 

препараты. 

 Физические-массаж, суховоздушная и парная бани, 

гидропроцедуры, электропроцедуры, облучения 

электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия 

 Санаторно-курортное лечение 

 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях для дисциплины плавание; 
проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию. 

На учебно-тренировочном этапе: 
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт лиц с ограниченными 

возможностями»; 
изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт лиц с ограниченными 

возможностями»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 
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проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию. 

 

12 .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. 

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки с учетом приложений №№ 7-10 к ФССП и тесты (в Приложение 

№1,2,3,4 контрольно-переводные нормативы)  

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки:  

в группах «спорт лиц с ограниченными возможностями» 

 

Этап подготовки Разряд 

УТЭ свыше трёх лет 1,2,3 юношеский разряд; 

I, II. III спортивный разряд 

ССМ  КМС 

ВСМ Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

13. Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа 

спортивной подготовки и сроки его проведения. 

 

Виды контроля спортивной подготовки. 

Виды 

контроля 

Контроль за эффективностью 

деятельности 

Контроль за качеством состояния 

соревновательной тренировочной подготовленност

и спортсменов 

внешней среды, 

определенной 

факторами 

этапный анализ динамики 

каждого 

показателя по 

всем 

соревнованиям 

этапа спортивной 

подготовки 

анализ динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

рамках этапа 

спортивной 

подготовки 

анализ 

показателей 

аттестационно-

педагогических 

измерений на 

конец этапа 

подготовки 

-климатическими: 

температура, 

влажность; 

-инфраструктуры: 

инвентарь. 

оборудование, 

покрытие и пр; 

-

организационным

и: условия для 

проведения 

тренировочного 

занятия, 

психолого-

педагогическое, 

медико-

биологическое 

текущий оценка 

показателей 

соревнования, 

завершающего 

макроцикл 

анализ динамики 

каждого 

показателя 

тренировочной 

нагрузки в 

макроцикле 

оценка и анализ 

текущих 

показателей 

подготовленност

и 

тренировочного 

процесса 

оперативный оценка 

показателей 

оценка и анализ 

физических и 

физиологически

оценка и анализ 

показателей, 

отражающих 
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каждого 

соревнования 

х характеристик 

нагрузки 

каждого 

упражнения, 

серии, 

тренировочного 

занятия. 

динамику 

физиологическог

о состояния 

спортсменов до и 

после 

тренировочной 

нагрузки 

сопровождения и 

пр.; 

-социальными: 

воздействие 

ближайшего 

окружения, 

поведением 

зрителей и пр. 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «лиц с ограниченными возможностями»  

(спортивной дисциплине плавание) 

 
14. Рекомендации по планированию спортивной подготовки 

          Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики 

развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической 

структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

 определить целевые показатели-итоговые и промежуточные (текущие), по которым 

можно судить о реализации поставленных задач; 

 разработать общую схему построения соревновательного и учебно-тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

 определить динамику параметров учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижение главных и промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка-единый тренировочный процесс, который должен строиться на 

основе следующих методических положений: 

 целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в 

процессе подготовки всех возрастных групп; 

 преемственность задач, средств, методов тренировки; 

 поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

 одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее 

благоприятные для этого возрастные (сенситивные) периоды; 

 учет закономерностей возрастного и полового развития; 

 учёт особенностей физических ограничений детей и подростков с ограниченными 

возможностями; 

 постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы 

восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост 

работоспособности. 

Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного 

процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от 

материала основной части. К концу специальной разминки в подготовительной 

части интенсивность выполняемой может достигать значительных, но не максимальных величин. 

           Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, 

состава занимающихся и условий проведения занятия, уровня подготовленности занимающихся. 

Главная задача занятия решается, как правило, в подготовительной и основной частях. 

  Структура  учебно-тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает: 
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• организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся (для этого применяются строевые 

упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

• осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются ходьба, бег, 

общеразвивающие упражнения, гимнастические упражнения, специальные  упражнения  по 

физической реабилитации; 

• осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных групп, 

которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются специальные 

упражнения по физической реабилитации. 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько 

задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную 

разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в 

новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, 

упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать занимающимся 

самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.  

Организационные формы проведения занятий: 

   •  Групповая — создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, 

усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 

  • Индивидуальная — занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным заданиям 

тренера-преподавателя. 

  • Самостоятельная — занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные 

задания тренера-преподавателя, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение 

методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или телетрансляций. 
 

Планирование  спортивной подготовки 

Годичные макроциклы 

Подготовка спортсменов с ограниченными возможностями в течение года может 

основываться на два, три или четыре макроцикла с учетом спортивных дисциплин. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка спортсменов строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной 

тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это 

предполагает широкое использование разнообразных вспомогательных и специально-

подготовительных упражнений, в значительной мере приближенных к общеподготовительным. На 

последующих стадиях подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, 

приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм 

спортсмена. 

Подготовительный период принято делить на два этапа, общеподготовительный и 

специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение 

уровня общей физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-технических и 

психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фундамент для последующей рабо-

ты над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе 

довольно много времени уделяется работе по общей физической подготовке. 
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На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направ-

лена 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 в зале: 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) совершен-

ствование 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 

учебно-тренировочной работы. 

Вместе с тем, при длительном соревновательном периоде необходимо поддержание 

достигнутой подготовленности. И поэтому широко применяются специально-подготовительные 

упражнения, иногда весьма отличные от соревновательных. Особенно тщательно следует 

планировать подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. 

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

влияют многие факторы: функциональное состояние спортсмена с  ограниченными возможностями 

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 функцио-

нальных возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень специальной 

выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что, естественно, не требует большого объема 

интенсивной работы. 

          

  Основная задача переходного периода – полноценный отдых после тренировочных и со-

ревновательных нагрузок прошедшего года и макроцикла, а также поддержание на определенном 

уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое 

восстановление. Эти задачи переходного периода определяют его продолжительность, состав 

применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.д. Переходный период обычно длится от 

одной до четырех недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особенностей спортсмена с ПОДА. На практике сложились различные варианты 

построения переходного периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в 
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различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха целесообразно сочетать необычные 

упражнения на восстановление, которые редко применялись в течение годичного цикла. 

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим суммарным объемом работы и не-

значительными нагрузками. Занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного 

водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного периода позволяет спортсмену не 

только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроится на качественную работу в 

дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным 

периодом предшествовавшего года. 

 

Типы и задачи мезоциклов. 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность 

средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3–8 микроциклов. Продолжительность микроцикла 

может составлять общей продолжительности от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных 

пловцов применяются микроциклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в 

настоящей программе как основные элементы при планировании тренировки. 

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: 

втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. Основной задачей втягивающих 

мезоциклов является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению специ-

фической тренировочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, 

направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня 

разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга упражнений. С 

этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся установочные теоретические 

занятия, профилактические мероприятия, (диспансеризация, медицинские обследования). 

       

    В базовых мезоциклах внимание уделяется повышению функциональных возможностей ор-

ганизма спортсмена, 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 и функциональных групп. 

 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и 

отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками. В них устраняются 

мелкие недостатки в подготовленности спортсмена, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенство-

ванию различных компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и 

специальной выносливости. Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению спортсменов 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 преимущественна 

направленность в сторону развития качеств и способностей, определяющих специальную 

подготовленность спортсмена. 

 

15. Средства и методы спортивной тренировки. 

Основным средством тренировки и повышения работоспособности являются физические 

упражнения, которые подразделяются на общеподготовительные, специальные (или специально-

подготовительные), упражнения, направленные на физическую реабилитацию и соревновательные 

упражнения. 
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Общеподготовительные упражнения предназначены для повышения уровня общей физической и 

всесторонней подготовленности спортсменов, развития физических качеств, развитие навыков и 

умений, формирования способностей, необходимых в избранном виде спорта. 

Специальные упражнения близки к соревновательным, в большинстве случаев они моделируют 

и включают соревновательные действия. К ним относятся сходные с соревновательными 

упражнениями приёмы и действия, их имитация. 

Соревновательные упражнения–основные средства спортивной тренировки, т.е. те упражнения, 

приёмы и действия, которые в соответствии с правилами выполняются на соревнованиях и 

тренировках по избранному виду спорта. 

Упражнения, направленные на физическую реабилитацию-упражнения, направленные на 

восстановление здоровья посредством комплексного использования различных средств, 

направленных на максимальное восстановление нарушенных физиологических функций организма, 

а в случае невозможности достижения этого-развитие компенсаторных и заместительных 

приспособлений (функций). 

Методы спортивной тренировки. 

      В спортивной тренировке применяются различные методы, позволяющие чередовать работу и 

отдых, регулировать двигательную деятельность. 

Непрерывный (равномерный) метод-непрерывное и продолжительное выполнение работы 

умеренной интенсивности для развития общей выносливости. Тренировка проводится на высоком 

функциональном уровне (ЧСС-140-160уд/мин), продолжительность работы значительно 

увеличивается  (от 15-20мин до одного часа и более) интенсивность повышается умеренно. 

Переменный метод-выполнение непрерывной работы в различном ритме и с изменяющейся 

интенсивностью, скоростью, темпом и мощностью, которая предъявляет повышенные требования 

к функциональным возможностям организма спортсмена. Этот метод позволяет варьировать 

динамику нагрузки и корректировать её, повышать интенсивность упражнений. 

Продолжительность работы значительная-от 30 до 120мин и более. При использовании этого 

метода совершенствуются аэробные и анаэробные процессы, способность противостоять 

утомлению. Разновидностью переменного метода является фартлек (игра скоростей) –интенсивный 

бег на средние и длинные дистанции по пересечённой местности со сменой скоростей (рывками) на 

отдельных участках. 

Повторный метод - многократное выполнение упражнений со строго дозированными 

нагрузками и отдыхом, обеспечивающим полное восстановление организма после занятий. 

Применяется в циклических и ациклических видах спорта для совершенствования скоростно-

силовых качеств, специальной выносливости. Продолжительность упражнений – от нескольких 

секунд до минуты и более. Повторный метод оказывает существенное тренирующее воздействие на 

спортсменов. 

Интервальный метод-повторение работы достаточно высокой мощности при определённых, 

регламентированных интервалах отдыха, не обеспечивающих полного восстановления 

работоспособности перед выполнением очередной серии упражнений, которые даются на фоне 

утомления. Тренировка способствует повышению подготовленности спортсменов за счёт 

использования функциональных резервов организма. Интенсивность упражнений равна 75-95% от 

соревновательных, отдых для спортсменов регламентируется временем восстановления ЧСС до 

оптимального. ЧСС может быть высокой-до200 и более уд/мин, к концу паузы отдыха -120-

140уд/мин. Интервальный метод применяется во многих видах спорта для развития выносливости, 

силы, скоростной выносливости, быстроты.    Интервалы отдыха распределяются на максимальные, 

минимальные и оптимальные в зависимости от их продолжительности. Максимальный или 

достаточный отдых способствует снятию утомления, позволяет увеличить нагрузку, при этом 

уменьшается общее тренировочное воздействие. Минимальный (жесткий) отдых даёт возможность 

применять очередную нагрузку на фоне значительного утомления, недовосстановления, без учёта 

функционального состояния организма. Такая тренировка может проводится с хорошо 



17 

 

подготовленными спортсменами. Оптимальные интервалы отдыха индивидуализированы, они 

позволяют тщательно регулировать нагрузку. Интервальная тренировка в оптимальном режиме 

предполагает контроль и самоконтроль над функциональным над функциональным состоянием 

спортсменов. Интервальный метод способствует индивидуальному дозированию нагрузки, 

повышению тренированности, совершенствованию быстроты и выносливости. 

Соревновательный метод предполагает выполнение упражнений и действий в условиях, 

моделирующих соревнования, содержащих элементы максимальных напряжений, что позволяет 

организму спортсмена адаптироваться к нагрузкам, которые имеют место во время выступлений 

или превышают их. Условия соревнований на тренировке, их моделирование (прикидки, 

контрольные тренировки) вызывают более глубокие функциональные сдвиги, которые 

воздействуют на психику спортсмена, приспосабливают организм к будущим стартам. Этот метод 

успешно применяется в тренировочном процессе для развития психической устойчивости, 

формирования психической готовности к соревнованиям, сравнения своей подготовленности с 

подготовленностью соперников. 

Игровой метод применяется при проведении тренировок со специально создаваемыми игровыми 

условиями, выполнении любых упражнений, приёмов и действий. Этот метод способствует 

развитию самостоятельности, повышает эмоциональное состояние, способствует 

совершенствованию физических и психических качеств (силы, выносливости, быстроты, внимания, 

скорости, реакции). 

Особой формой организации спортивной тренировки является круговая тренировка, в основе 

которой лежит многократное последовательное выполнение простых упражнений на отдельных 

«точках» для развития силы, силовой выносливости, гибкости. Она позволяет с помощью 

различных тренажёров, приспособлений избирательно воздействовать на определенные группы 

мышц, недостаточно развитые для выполнения основных действий избранного вида спорта. 

Дисциплина плавание 

Общая физическая подготовка: 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 

1. Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи: 

1. Наклоны головы вперед, назад и в стороны; повороты стоя и в ходьбе; то же с помощью рук. 

2. Движения руками: одновременные, поочередные в плечевом, локтевом и лучезапястном суставах, 

стоя на месте и в ходьбе. 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, передвижение из упора стоя в упор лежа и назад; в упоре 

лежа быстрое разгибание рук с отрывом от опоры. 

2. Упражнения для мышц туловища: 

1. Наклон вперед, назад, в стороны. 

2. Повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног.  

3. Подъем туловища и ног из различных исходных положений. 

3. Упражнения для мышц ног: 

1. В положении стоя с опорой руками поочередные размахивания прямой и согнутой ногой  вперед, 

назад, в стороны и перед собой; круговые движения в суставах. 

2.Выпады вперед и в стороны с дополнительными пружинистыми покачиваниями; ходьба выпадами 

с постепенным увеличением длины шагов до максимальной; то же с подскоками. 

3. Переходы из положения, стоя в полуприсед, глубокий присед и обратно на одной и двух ногах в 

разном темпе и с задержкой в различных положениях. 

4. Подскоки и выпрыгивания из полуприседа, приседа; прыжки на двух и одной ноге на месте и в 

движении. 

Общеразвивающие упражнения с предметами: 

1. Упражнения с набивными мячами: 

Выполняются индивидуально, в парах и группах; вес мяча девочки- до 3 кг, мальчики- до 5 кг. 

1. Из о.с. наклоны, повороты, вращения туловища с мячом в руках. 

2. Броски мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и вперед, сбоку вперед двумя руками и 

одной из положения, стоя и сидя. 
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3. Подскоки и прыжки с мячом в руках и между ногами. 

4. Лежа на спине, подъем ног с мячом вверх, опускание за голову. 

5. Лежа на животе. Броски от груди двумя руками; подъем ног с мячом. 

6. Перебрасывание мяча на бегу, борьба за мяч. 

2. Упражнения со скакалкой: 

1. Прыжки на месте на одной ноги и двух ногах с незначительным сгибанием в коленных суставах. 

2. Прыжки в  полуприседе на двух ногах, со сменой ног. 

3.Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. 

4. Беговые упражнения со скакалкой. 

3.Упражнения с отягощениями: 

(гантели ,блины, набивные мячи) 

1. Наклоны вперед, назад; повороты в стороны, подъемы, вращения, броски, используя различные 

отягощения. 

2. Ходьба на передней части стопы, перекатом с пятки на носок; ходьба выпадами, используя 

различные отягощения. 

3.Подскоки, прыжки, бег с различными отягощениями. 

4. Полуприседы и  приседы с блинами различного веса. 

5.Выпрыгивания с набивным мячом из полуприседа; подскоки с набивным мячом. 

4. Упражнения с партнером: 

1. Сгибание и разгибание туловища, сидя лицом и спиной друг к другу; вставание из положения, 

сидя спиной. 

2.Упражнение, в сопротивлении стоя, сидя лицом друг к другу; сгибание и разгибание рук в упоре; 

подъем таза из упора лицом вниз и вверх, ноги в руках партнера. 

3. Сгибание и разгибание ног, стоя лицом друг к другу. 

4. Перетягивание, выталкивание и выпрыгивание с партнером, взявшись под локти. 

5. Прыжки и бег в сопротивлении, с помощью партнера и с использованием его веса. 

 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

 (гимнастической стенке, перекладине, коне, козле) 

1. Висы, лазания. Подтягивания, подъем согнутых и прямых ног, вращения ног. 

2. Размахивания, раскачивания, различные подъемы, соскоки. 

3. Простые и опорные прыжки через козла и коня с мостика в длину и высоту; запрыгивания и 

спрыгивания со снарядов на одну и две ноги. 

Акробатические упражнения: 

1. Перекаты; кувырки вперед, назад, боком; длинные кувырки. 

2. Стойка на лопатках, голове и руках. 

3. «Мост  из положения, лежа на спине; вставание на «мост» наклон назад с помощью партнера; 

вставание с «моста». 

                              Упражнения на расслабление мышц: 

1.Встряхивание рук и ног из различных и.п.- стоя. Сидя и лежа, в висе на гимнастической стенке. 

2.Напряжение (в течение 4-6 сек.) мышц рук и ног, а затем приведение их в пассивное состояние. 

3. Расслабление мышц в положении сидя и лежа. 

Спортивные игры и другие виды спорта: 

Двусторонние игры в футбол, баскетбол, волейбол и пионербол, бадминтон по упрощенным 

правилам, а также лыжная подготовка, гребля, водное поло. 

Специальная физическая подготовка 

     Анализируя технику спортивных способов плавания, необходимо направлено развивать группы 

мышц, обеспечивающих технику выполнения движений. В кроле на груди и на спине – двуглавая и 

трёхглавая мышца плеча, широчайшая спины, большая грудная, дельтовидная – задняя часть, 

большая круглая. В брассе – двух и четырёхглавая бедра, икроножная, большая ягодичная, 

дельтовидная – передняя часть, широчайшая спины. В баттерфляе – прямая мышца живота, 
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трапециевидная, двух и трёхглавая плеча, большая грудная, широчайшая спины, дельтовидная – 

задняя часть, большая круглая мышца.          

       У плавающих на спине достижение результата связано с большой длиной тела, с подвижностью 

в плечевом и голеностопном суставах, с силовыми показателями рук. У плавающих баттерфляем – 

от веса, высоты стопы, обхвата груди-плеча, подвижности плечевых, голеностопных суставов, 

силовыми показателями дельтовидного сечения плеча, бедра. У брассистов – от подвижности в 

коленном, голеностопном суставах, обхвата бедра, длины плеча, но отрицательно с шириной плеч. 

У комплексистов – от подвижности голеностопного, коленного, плечевого суставов, длины тела, 

бедра, отношения ширины таза к росту. Они, как правило, имеют длинные и сильные руки. 

    При комплексной направленности тренировки оптимальным будет время, затраченное на 

развитие скоростно-силовых качеств – 40%, силовых – 20%, общей выносливости – 20%, 

скоростных – 10%, гибкости – 10% от общего времени проведения занятий на суше. Скоростно-

силовые качества мышцы развиваются в упражнениях с большой величиной сопротивления, 

высокой скоростью движений и небольшим количеством повторений. Мышечная выносливость 

развивается при выполнении упражнений со средней величиной отягощений, средней скоростью и 

большим количеством повторений. Прирост максимальной силы мышц происходит эффективнее 

под влиянием  упражнений с большой величиной сопротивления, маленькой скоростью движений 

и небольшим количеством повторений. Большие тренировочные нагрузки в плавании не следует 

вводить перед очередными соревнованиями за 5-7 дней и после их проведения первые 3-4 дня для 

улучшения условий восстановления. 

      При комплексных тренировках на суше нагрузки, в пределах данного комплекса, можно 

варьировать за счёт смены режима работы (сокращения или увеличения интервалов отдыха, 

изменения темпа движений, отягощений или количества повторений и т.д.) Причём сочетание 

работы и отдыха в каждом упражнении предлагается осуществлять в режиме 1-ой минуты.  

 

Время, затраченное на выполнение упражнений и отдых, распределяется в соответствии с 

микроциклом. В  установочном микроцикле – 40 секунд работы, 20 секунд отдыха. Во втягивающем 

– 50 секунд работы, 10 секунд отдыха. В ударном – 45 секунд работы, 15 секунд отдыха. В пред 

соревновательном – 30 секунд работы, 30 секунд отдыха. В период установочного мезоцикла, задача 

которого заложить фундамент общей подготовленности, направленность силовой подготовки имеет 

развивающий характер. В следующем за ним втягивающем мезоцикле, направленность силовой 

подготовки сохраняется, но нагрузка постепенно повышается. В третьем, ударном мезоцикле, 

главная цель которого создать фундамент для последующего роста результатов, решаются задачи 

выведения пловца на новый уровень силовой подготовленности. В последующих 

предсоревновательных периодах решаются задачи реализации накопленного силового потенциала 

в структуре соревновательного упражнения. 

                         

  КРОЛЬ на спине и на груди 

         1-й комплекс 

1.Разминка  

2. Жим штанги лёжа от груди 

3. Жим штанги стоя узким хватом из-за головы (трёхглавая плеча) 

4. Тяга штанги в наклоне от пола к груди 

5. Руками – имитация движений кролем на спине и на груди с отягощениями 

6. Вис на перекладине – поднимание ног до касания перекладины ступнями 

7. Лёжа на спине разводка рук с гантелями в стороны 

8.Жим штанги стоя из-за головы (дельтовидная мышца) 

9. Движения кролем на спине с использованием тренажёра Хюттеля 

10. Подтягивание на перекладине 

11. Приседания со штангой 

12.Стоя, штанга за спиной, движение прямых рук вверх до упора 

13.Стоя, штанга перед собой, сгибание и разгибание рук до уровня груди 
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14. Сгибание и разгибание кистей со штангой 

15. Упражнения на гибкость суставов 

                         

                   2-й комплекс 

1.Разминка 

2.Приседания со штангой 

3.Жим штанги лёжа от груди 

4.Разводка рук с отягощением в наклоне 

5.Лёжа на спине движения полусогнутымы руками штанги из-за головы до уровня груди. 

6.Руками – имитация движений кролем на спине и на груди с отягощением 

7.Отжимание от пола 

8.Вис на перекладине – поднимание ног до касания перекладины ступнями 

9.Отжимание на скамье сидя (трёхглавая плеча) 

10.Жим гантелей в наклоне (широчайшая спины) 

11.Подтягивание на перекладине обратным узким хватом 

12.Попеременное движение руками кролем на груди и на спине с использованием двух устройств 

Хюттеля 

13.Сгибание и разгибание кистей со штангой 

14.Жим штанги стоя узким хватом из-за головы (трёхглавая плеча) 

15.Упражнения на гибкость суставов 

 

БРАСС 

                 

1-й комплекс 

1.Жим штанги стоя от груди вверх 

2.Приседания со штангой 

3.Стоя, штанга перед собой, сгибание и разгибание рук 

4.Лёжа на груди на лежаке подтягивание и удержание штанги 

5.Выпрыгивание вверх с глубокого приседа на максимальную высоту 

6. Поднимание гантелей перед собой до уровня груди 

7.Вис на перекладине – поднимание ног до касания перекладины ступнями 

8.Отжимания от пола 

9.Руками – имитация движений брассом с отягощениями 

10.Подтягивание на перекладине широким хватом 

11.На скамье (лёжа на спине или на груди) поднимание ног с мячом, удержание мяча  ногами. 

12.Движение руками брассом с использованием тренажёра Хюттеля 

13.Попеременное сгибание и разгибание стоя рук с гантелями 

14.Упражнения на гибкость суставов 

 

 2-й комплекс 

1. Разминка 

 2. Жим штанги лёжа от груди 

3. Жим штанги стоя от груди вверх 

4. Многократные прыжки с места в длину 

5.Жим штанги в наклоне от пола к груди 

6.Руками – имитация движений брассом с отягощениями 

7.Приседания со штангой 

8.Движения руками брассом с использованием тренажёра Хюттеля 

9.Подтягивание на перекладине обратным узким хватом 

10.Лёжа на спине одновременное поднимание туловища и ног вверх 

11.Выпрыгивание вверх на максимальную высоту 

12.Тяга штанги стоя узким хватом к подбородку 



21 

 

13.Стоя, штанга на плечах, вставание на носочки 

14.Стоя, штанга перед собой, сгибание и разгибание рук 

15.Подтягивание на перекладине 

16.Упражнения на гибкость суставов 

 

  БАТТЕРФЛЯЙ 

 1-й комплекс 

 1.Разминка 

 2.Подтягивание на перекладине широким хватом 

 3.Приседание со штангой 

 4.Поднимание туловища сидя на скамье (мышцы пресса) 

 5.Жим штанги лёжа от груди 

6.Стоя, руки с гантелями вдоль тела, вращения плечами 

7.Руками – имитация движений баттерфляем с отягощениями 

8.Жим штанги из-за головы (дельтовидная мышца) 

9.Вис на перекладине, шведской стенке – удержание ног углом 

10.Разводка рук  с гантелями в стороны в наклоне 

11.Движения руками баттерфляем с использованием тренажёра Хюттеля 

12.Стоя, наклоны со штангой на плечах 

13.В положении лёжа поднимание штанги согнутыми руками, не отрывая локтей от мата, из-за 

головы до уровня груди 

14.Лёжа на спине, одновременное поднимание туловища и ног вверх 

15.Стоя, штанга перед собой, сгибание и разгибание рук 

16. Круговые движения вперёд-назад прямых рук с отягощением 

17.Жим штанги стоя узким хватом из-за головы (трёхглавая плеча) 

18.Упражнения на гибкость суставов 

 

2-й комплекс 

 1. Разминка 

 2. Жим штанги лёжа от груди 

 3.Отжимание на скамье в положении сидя (трёхглавая плеча) 

 4. Лёжа на спине, одновременное поднимание туловища и ног вверх 

 5. Подтягивание на перекладине обратным узким хватом 

 6. Руками – имитация движений баттерфляем с отягощениями 

 7.Тяга штанги в наклоне от пола к груди 

 8.Стоя, штанга за спиной, поднимание прямых рук вверх до упора 

 9. Вис на шведской стенке, поднимание согнутых ног к груди 

 10.Тяга штанги стоя узким хватом к подбородку 

 11.Лёжа на бёдрах на лежаке, поднимание туловища 

 12.Лёжа на спине, поднимание туловища с поворотами 

 13.В положении лёжа поднимание штанги согнутыми руками, не отрывая локтей от мата, из-за 

головы до уровня груди 

 14.Приседания со штангой 

 15.Движения руками баттерфляем с использованием тренажёра Хюттеля 

 16.Подтягивание на перекладине 

 17.Жим штанги из-за головы (дельтовидная плеча) 

 18.Упражнения на гибкость суставов. 

Специальная физическая подготовка 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). 
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- Выносливость в смешанной зоне (тест 10 х100 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. 

 

Примеры типовых занятий групп начальной подготовки 1-го года обучения 

Занятие № 1 

Задачи: 

1) организация занимающихся; 

2) ознакомление с общеразвивающими и имитационными упражнениями на суше; 

3) ознакомление с упражнениями для освоения с водой (передвижения, погружения и 

открывание глаз в воде, всплывания). 

Подготовительная часть (на суше). 

Теория: беседа о цели обучения плаванию, организации и гигиене занятий; правилах 

поведения в бассейне. 

Построение, расчет по порядку, объяснение задач занятия (проводится и на всех 

последующих уроках). 

Общая физическая подготовка: 

1) передвижение шагом и бегом; 

2) ходьба, бег, прыжки на двух ногах с различным положением рук; 

3) общеразвивающие упражнения (проводится и на всех последующих уроках). 

Имитация упражнений, применяющихся для освоения с водой: 

1) упражнение «поплавок», «звездочка», «медуза»; 

2) сильный и быстрый выдох через рот с несколько округленными губами, задержать 

дыхание на 3-4 с и сделать глубокий вдох через рот; 

3) то же, но сочетая с приседанием (дыхание задерживать во время приседания, как при 

погружении под воду). 

Основная часть (в воде). 

Организованный вход в воду: построение вдоль бортика, расчет на первый-второй и 

распределение на пары. 

Упражнения для освоения с водой: 

1 Передвижения по дну бассейна (парами в обход и по диагонали, в колонне по одному, 

вперед, назад, боком (приставными шагами), бег и ходьба по кругу, взявшись за руки 

(«хоровод»). 

2 Ходьба и бег вперед и назад с помощью попеременных гребковых движений руками 

(следить за плоским положением кистей). 

3 Ходьба в положении наклона, опустившись в воду до подбородка, помогая себе 

попеременными гребковыми движениями руками. 

4 Стоя в наклоне вперед (подбородок на поверхности воды), выполнить подряд 15-20 
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выдохов и вдохов с непродолжительной задержкой дыхания. 

5 Набрать в ладони воду и «умыть» лицо. 

6 Стоя в наклоне вперед, погрузить лицо в воду и открыть глаза. 

7 Погружения под воду с открыванием под водой глаз и поиском на дне предметов. 

8 Подныривание под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 

передвижении по дну бассейна. 

9 Передвижение в колонне по одному с подныриванием в обруч, полностью 

погруженный в воду. 

10 Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать количество пальцев на руке 

партнера, поднесенных к лицу («водолазы»). 

11 Присед под воду с последующим выпрыгиванием вверх и выполнением выдоха- 

вдоха во время прыжка. 

12 То же, но после прыжка упасть в воду плашмя на грудь или бок («веселые 

дельфины») с различным исходным положением рук. 

13 «Поплавок» (сделать вдох, задержать дыхание, обхватить руками колени и всплыть 

на поверхность). 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением передвигаться в воде и погружаться под 

воду («Кто выше?», «Полоскание белья», «Караси и карпы», «Лягушата» и др.). 

Построение, подведение итогов урока и задание на дом (проводится и на всех последующих 

уроках). 

Занятие № 2 

Задачи: 

1) разучивание упражнений для освоения с водой (передвижения, погружения, 

подныривания и открывание глаз в воде, всплывания и лежания); 

2) ознакомление со скольжениями. 

Подготовительная часть (на суше). 

Имитационные упражнения: стоя спиной к стене вплотную, руки вытянуты вверх 

ладонями вперед (голова между руками), кисти соединены; встать на носки, потянуться вверх, 

глядя на кисти рук и прижимаясь руками и спиной к стенке, напрячь мышцы тела на 3-4 с (как 

во время скольжения в воде). 

Основная часть (в воде). 

Вход в воду прыжком ногами вниз (из приседа или седа) с низкого бортика с опорой о 

него руками. 

Упражнения для освоения с водой: 

1 Упражнения 1-4, 7-10, 12-13 урока № 1 

2 «Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

3 Упражнение «звездочка» на груди. 

4 То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

5 Упражнение «звездочка» на спине. 

6 То же, но свести и развести насколько раз руки и ноги. 

7 «Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой 

дыхания) и перевернуться на грудь - «звездочка» в положении на груди. 

8 Попытка выполнить скольжение на груди толчком ногами от дна с руками, 

вытянутыми вперед (без доски и с доской в руках). 

9 Скольжения на груди толчком от дна или бортика бассейна (руки вытянуты вперед; 

одна рука вытянута, другая у бедра); скольжение на груди с доской в вытянутых вперед руках. 

10 Соскоки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением погружаться под воду и подныривать под 

предметы («Поезд в тоннель», «Утки-нырки», «Пятнашки с поплавком» и др.). 

Занятие № 3 
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Задачи: 

1) разучивание скольжений (на груди, на спине, на боку) с элементарными гребковыми 

движениями. 

Подготовительная часть (на суше) 

Имитационные упражнения: 

1) имитация положения тела пловца во время скольжения на груди и на спине с 

различным исходным положением рук (стоя у стены и лежа на гимнастической скамейке); 

2) имитация простейших гребковых движений ногами и руками. 

Основная часть (в воде). 

Вход в воду соскоком с бортика; разминка с использованием различных видов 

передвижений по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой: 

1 Упражнение 9 урока № 2 

2 Скольжение на груди, обе руки у бедер. 

3 Скольжение на боку (нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра). 

4 Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 1) скольжение на груди, руки 

вытянуты вперед; в конце скольжения выполнить гребок одной рукой под себя до бедра, 

проскользить дальше; 2) то же, но гребок выполнить другой рукой; 3) то же, но гребок 

выполнить двумя руками одновременно; 4) скольжение на груди, руки вытянуты вперед; в 

конце скольжения плавно развести ноги в стороны, энергично свести вместе, проскользить 

дальше. 

5 Ознакомление со скольжением на спине (руки у бедер). 

6 Соскоки в воду с низкого бортика в гимнастический обруч (удерживается на 

расстоянии 1 м от бортика). 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением скользить («Кто дальше проскользит?», 

«Стрела», «Ромашка» и др.). 

Занятие № 4 

Задачи: 

1) изучение дыхания (вдох-выдох в воду); 

2) разучивание скольжений с поворотом относительно продольной оси тела; 3) 

разучивание элементарных гребковых движений в скольжении. 

Подготовительная часть (на суше). 

Имитационные упражнения: выполнить быстрый и в меру глубокий вдох через рот, 

присесть «под воду» и выполнить продолжительный выдох через рот и нос. 

Основная часть (в воде). 

Разминка в воде с использованием бега, прыжков по дну бассейна в чередовании со 

скольжениями; выполнение скольжений на дальность с прыжка и с разбега по дну бассейна. 

Упражнения для освоения с водой: 

1 Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на 

горячий чай). 

2 Сделать вдох, затем, опустив губы в воду, - выдох. 

3 То же, опустив лицо в воду, а затем - погрузившись с головой. 

4 Сделать подряд 20 выдохов в воду, поднимая и погружая голову в воду. 

5 Здесь и далее упражнения в скольжении чередуются с дыхательными упражнениями - 

продолжительными выдохами в воду. 

6 Упражнения 9 урока № 2 и упражнения 2-4 урока № 3 

7 Скольжения с элементарными гребковыми движениями: 

1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить 

гребок правой рукой до бедра, проскользить дальше; 

2) в скольжении на спине, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить гребок 

правой рукой, проскользить; 
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3) в скольжении на спине, руки у бедер, плавно развести прямые ноги в стороны, 

энергично свести их вместе, проскользить. 

8 Скольжения с элементарными гребковыми движениями и поворотом относительно 

продольной оси тела: 

 

1) в скольжении на груди, правая рука вытянута вперед, левая у бедра, выполнить 

гребок правой рукой до бедра, одновременно поворачиваясь на правый бок в сторону, а затем 

на спину; проскользить дальше в положении на спине; 

2) то же, но во время скольжения на спине. 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в 

воду («У кого больше пузырей», «Поезд», «Фонтанчики»). 

Занятие № 5 

Задачи: 

1) ознакомление с движениями ногами кролем на груди и на спине; 

2) совершенствование умения выполнять элементарные гребковые движения руками в 

скольжении; 

3) совершенствование умения дыхания. 

Подготовительная часть (на суше). 

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической скамейке. 

Основная часть (в воде). 

Разминка в воде с использованием скольжении на груди, на спине, на боку, скольжении с 

вращениями - все в чередовании с прыжками и бегом по дну и дыхательными упражнениями. 

Упражнения: 

1 Сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду, движения ногами кролем. 

2 Лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в стенку бассейна); 

подбородок на поверхности воды, движения ногами кролем. 

3 То же на задержке дыхания. 

4 Скольжения на груди с разными положениями рук (обе впереди, одна впереди, другая 

у бедра) с быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле, на задержке дыхания. 

5 То же с плавательной доской в вытянутых руках. 

6 Кратковременные скольжения на спине с доской, прижатой к животу (либо руки вдоль 

туловища) с несколькими быстрыми попеременными движениями ног, как в кроле. 

7 Упражнения 1-4 урока № 3 и упражнения 7-8 урока № 4 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде, связанные с умением выполнять продолжительные выдохи в 

воду и скольжения с простейшими гребковыми движениями («Ваньки-встаньки», «Качели», 

«Кто победит?», «Торпеды», «Кто выиграл старт?») 

Занятие № 6 

Задачи: 

1) обучение умению продвигаться в скольжении на груди и на спине с помощью 

элементарных гребковых движений руками; с помощью движений ногами кролем; 2) 

совершенствование навыка дыхания в воде. 

Подготовительная часть (на суше). 

Имитация движений ногами при плавании кролем, сидя и лежа на гимнастической 

скамейке. 

Основная часть (в воде). 

Разминка с использованием скольжении с шага, прыжка, разбега по дну бассейна, 

скольжении с вращениями относительно продольной оси тела, с элементарными гребковыми 

движениями, дыхательных упражнений. 

Упражнения: 

1 Упражнения 7-8 урока № 4 и упражнения 4-5 урока № 5 
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2 Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок под себя обеими 

руками одновременно, затем пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

3 Здесь и далее, до 12 урока включительно, упражнения в скольжении продолжают 

чередоваться с дыхательными упражнениями. 

4 Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой до бедра, 

пронести их над водой в исходное положение, проскользить. 

5 То же, но на спине. 

6 Скольжение на груди, руки вытянуты вперед, выполнить гребок одной рукой и 

пронести ее над водой в исходное положение, затем то же сделать другой рукой, проскользить. 

7 То же, но на спине. 

8 Обучение продвижению вперед с помощью движений ногами кролем в скольжении на 

груди и на спине (с различными и. п. рук), в скольжении на груди с пенопластовой доской в 

вытянутых руках. 

9 Прыжки с низкого бортика в воду ногами вниз. 

Заключительная часть. 

Подвижные игры в воде с мячами («Салки с мячом», «Борьба за мяч», эстафета в 

скольжении с мячом в руках). 

 

Примерное содержание тренировочных занятий в недельных микроциклах  МЦ 

подготовительного периода учебно-тренировочных групп 1-года 

 

МЦ №7 Тренировочный (общеподготовительный этап) 

день Упражнение (задание) дозировка 

понедельник Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Упражнения с набивными мячами 

В воде: 

1.Разминка:3х100м к/пл, инт. отдыха 15с  

2.12х25м, совершенствование техники плавания н/сп 

3.200м н/сп 

4.4х50м, совершенствование техники плавания способом кроль 

5.200с кроль, акцент на технику плавания и дыхание 

6.Совершенствование поворотов в кроле на груди 

7.Совершенствоание скольжения на дальность в положении на спине 

15мин 

  

 

 

 

300м 

300м 

200м 

200м 

200м 

5мин 

5мин 

вторник Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Упражнения для укрепления мышц спины, туловища, плечевого 

пояса, ног; 

В воде: 

1.Разминка:3х100м в/ст, инт. отдыха 15с  

2.8х50м, совершенствование техники плавания кроль на груди 

3.400м кроль на груди 

4.4х50м (25м батт., +25м н/сп), совершенствование техники 

плавания способом баттерфляй 

5.200 Н кроль на груди 

6. 200Р кроль на груди 

7.Совершенствование поворотов в кроле на груди 

15мин 

 

 

 

 

300м 

400м 

400м 

200м 

 

200м 

200м 

5мин 
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8.Специальные дыхательные упражнения 100м 

среда Игровая тренировка  

четверг Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Круговая тренировка с предметами на развитие силы; 

В воде: 

1.Разминка:4х100м н/сп, инт. отдыха 15с  

2.Дистанционное непрерывное плавание кроль на груди 

3.400м кроль на груди в лопатках 

4.4х50м (25м батт., +25м брасс), совершенствование техники 

плавания способом баттерфляй, брасс 

5.200 Н брасс 

6. 200Р брасс 

7.Совершенствование поворотов брасс 

8.Старт, выход брасс 

9.Специальные дыхательные упражнения 

15мин 

 

 

 

400м 

12мин 

400м 

200м 

 

200м 

200м 

5мин 

15мин 

2 мин 

пятница Суше: 

1.Разминка в движении; 

2.Упражнения на развитие гибкости; 

3.Упражнения с набивными мячами в парах; 

4.Упражнения с эластичными лентами; 

В воде: 

1.Разминка:4х100м кроль на груди, инт. отдыха 15с  

2.150м н/сп+100м брасс+100м кроль+50м батт. Техника плавания 

3.400м кроль на груди в ластах 

4.4х50м (25м н/сп., +25м брасс), совершенствование техники 

плавания на спине, брасс 

5.2х200к/пл 

6. 4х75м к/пл без кроля 

7.Совершенствование поворотов в к/пл 

8.Старт, выход кроль 

20 мин 

 

 

 

 

 

400м 

400м 

400м 

200м 

 

400м 

300м 

5мин 

10 мин 

суббота Суше: 

1.Разминка: ходьба, бег; 

2.Прыжковые упражнения; 

3.Игра или игровое задание; 

В воде: 

1.Разминка:400кроль на груди 

2.16х 25м к/пл .Совершенствование техники комплексного плавания 

3.Дистанционное плавание н/сп 

4.Специальные дыхательные упражнения 

20мин 

 

 

 

 

400м 

400м 

12мин 

20мин 

воскресенье Активный и пассивный отдых, прогулка на свежем воздухе  

  

 

 

 

 МЦ №14 Тренировочный (специально- подготовительный этап)  
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день Упражнение (задание) дозировка 

понедельник Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Упражнения с резиновыми амортизаторами 

В воде: 

1.Разминка:2х400м в/с, инт. отдыха 15с  

2.16х50 н/с, инт. отдыха -20с. 

3.200м брасс 

4.4х50м, совершенствование техники плавания способом кроль 

5.2х800м кроль, акцент на технику плавания и дыхание 

6.Совершенствование поворотов в кроле на груди 

7.Совершенствоание скольжения на дальность в положении на спине 

8. Плавание с трубкой 

15мин 

  

 

800м 

800м 

200м 

200м 

 

1600м 

5мин 

5мин 

5мин 

вторник Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Упражнения для укрепления мышц спины, туловища, плечевого 

пояса, ног; 

3.Гладкий бег или ходьба 

В воде: 

1.Разминка:800м в/с «Трубка» 

2.8х50м, совершенствование техники плавания кроль на груди 

3.8х100м инт. отдыха 20с. 

4.4х50м (25м батт., +25м н/сп), совершенствование техники 

плавания способом баттерфляй 

5.4х200к/пл инт.отдыха 20с. 

6. Свободное плавание 

7.Совершенствование поворотов в кроле на груди 

15мин 

 

 

12мин 

 

800м 

400м 

 

800м 

200м 

 

800м 

200м 

5мин 

среда Игровая тренировка, «Водное поло»  

четверг Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Круговая тренировка с предметами на развитие силы; 

В воде: 

1.Разминка:4х100м к/пл, инт. отдыха 15с  

2. 1500м в/с 

3.4х100м упр. в/с 

4.4х50м (25м батт., +25м брасс), совершенствование техники 

плавания способом баттерфляй, брасс 

5.200 Н брасс 

6. 200Р брасс 

7.Совершенствование поворотов брасс 

8.Старт, выход брасс 

9.Специальные дыхательные упражнения 

15мин 

 

 

 

400м 

1500м 

400м 

200м 

 

200м 

200м 

5мин 

10 мин 

3мин 

пятница На суше: 

1.Разминка в движении; 

2.Упражнения на развитие быстроты; 

20 мин 
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3.Челночный бег или ходьба; 

4.Эстафета с ведением и передачей набивных мячей; 

В воде: 

1.Разминка:400свободно  

2.3000 м непрерывное плавание, дыхание 

3.400м на ногах баттерфляем 

4.4х50м (25м н/сп., +25м брасс), совершенствование техники 

плавания на спине, брасс 

5.Совершенствование поворотов в к/пл 

6.Старт, выход кроль 

 

 

 

400м 

3000м 

400м 

200м 

 

5мин 

10 мин 

суббота На суше: 

1.Разминка: ходьба, бег; 

2.Прыжковые упражнения; 

3.Игра в ручной мяч или игровое задание; 

В воде: 

1.Разминка:100к/пл+100н/сп+100брасс+100кроль, инт.отд.10с. 

2.16х25м совершенствование техники батт. 

3. 4х25м батт. инт.отдыха 20с 

4.4х200с н/с инт.отд.20с 

5.400м к/пл 

6.200м свободно 

20мин 

 

 

 

400м 

 

400м 

100м 

800м 

400м 

200м 

 

воскресенье Активный и пассивный отдых, прогулка на свежем воздухе  

 

 

Примерное содержание учебно-тренировочных занятий в недельных микроциклах  МЦ 

соревновательного периода групп ССМ. 

 

МЦ № 3 Тренировочный 

День недели, 

направленность и 

величина нагрузки 

Упражнение (задание) 

Средства плавательной подготовки 

Объёмы 

нагрузки по 

зонам 

интенсивности 

Понедельник 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Совершенствование 

скоростной техники.  

Нагрузка - средняя. 

Разминка: 400м к/пл 

8х25м в/с ,инт. 90с.;R-5 

5х40м,в/с инт. 3мин, R-5 

600м , R-1 

8х50м н/с, инт. 30с. R-5 

2х800м к/пл (смена способа через 50м), R-2 

1-я зона 1км 

2-я зона 1.6 км 

5-я зона 0.4км 

Вторник 

Развитие специальной 

выносливости. 

Нагрузка-большая 

Разминка: 2х100м к/пл 

8х100м к/пл, инт.1-2мин., R-3 

2(8х50м), инт.20-30с, R-4 

4х200м, инт. 2-4мин, R-3 

10(4х25м),инт.2-3мин.,  R-3 

40х25м, инт.30-40с., R-3 

1-я зона 0.2км 

3-я зона 3.8км 

4 зона 800м 

Среда Разминка: 200м к/пл 1-я зона 1км 
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Развитие базовой 

выносливости –II 

короткие дистанции.  

Нагрузка - значительная 

2х500м в/с, инт.1-2мин., R-2 

32х50м в/с, н/с, инт.20-30с., R-2 

4х100м н/с Н, R-1 

2х800к/пл, инт.-1-2мин, R-2 

8х50м в/с, Р, R-1 

9х100м к/пл, инт.50-60м, R-2 

2-я зона 3.5км 

Четверг 

Повышение скоростных 

возможностей и базовой 

выносливости-II 

Разминка: 2х100м к/пл 

8х25м к/пл, инт.90с, R-5 

4х400м к/пл, смена через25-50м, инт.2-3мин., R-2 

1000м в/с «Трубка», R-2 

3х200м батт, инт 2-3мин., R-2 

800м к/пл, смена через25-50м, R-2 

1-я зона 0.2км 

2-я зона 4км 

5-я зона 0.2км 

 

Пятница 

Развитие специальной 

выносливости. 

Нагрузка - большая 

Разминка: 2х200м к/пл 

2х800м в/ст, инт.20-30с., R-1 

14х50м в/с, инт.20-30с., R-4 

2(6х200м) н/с, инт 1мин.,отд.3-4мин., R-3 

4х100м, Н, в/с, инт.30-40с., R-3 

4х100м, Р, в/с, инт.30-40с., R-3 

1-я зона 2км 

3-я зона 3.2км 

4-я зона 0.7км 

Суббота 

Развитие базовой 

выносливости-I,II. 

Нагрузка - средняя 

Разминка 400м к/пл 

2х400м в/с, инт. 1-2мин, R-2 

8х50м в/с, Н, инт.20-30с., R-1 

2х400м н/с, инт.1-2мин., R-2 

8х50м в/с, Н, инт.20-30с., R-1 

2х400м к/пл, смена через 25м, инт. 1-2мин., R-2 

400м свободно  

1-я зона 1.6км 

2-я зона 2.4 км 

Воскресенье Активный и пассивный отдых, прогулка на 

свежем воздухе 

 

 

МЦ № 7 Подводящий 

День недели, 

направленность и 

величина нагрузки 

Упражнение (задание) 

Средства плавательной подготовки 

Объёмы 

нагрузки по 

зонам 

интенсивности 

Понедельник 

Развитие скоростной 

выносливости. 

Совершенствование 

скоростной техники.  

Нагрузка - средняя. 

Разминка: 200м к/пл 

8х25м в/с ,инт. 90с.;R-5 

8х15м,в/с инт. 3мин, R-5 

600м , R-1 

8х50м н/с, инт. 30с. R-5 

1000м к/пл (смена способа через 50м), R-2 

Старт, поворот 

Специальные дыхательные упражнения 

1-я зона 0.8км 

2-я зона 1 км 

5-я зона 0.4км 

Вторник 

Развитие специальной 

выносливости. 

Нагрузка-большая 

Разминка: 2х100м н/с 

8х100м осн., инт.1-2мин., R-3 

2(8х50м), инт.20-30с, R-4 

8(4х25м),инт.2-3мин.,  R-3 

1-я зона 0.2км 

3-я зона 1.6км 

4-я зона 0.8км 

5-я зона 0.1км 
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4х25м, со старта, R-5 

Старт, поворот 

Среда 

Развитие базовой 

выносливости –II 

короткие дистанции.  

Нагрузка - значительная 

Разминка: 200м н/с 

8х50м в/с, Н, инт.20-30с., R-2 

8х50м в/с, Р, инт.20-30с., R-2 

8х100м осн., инт. 1мин., R-4 

2х50м осн. со старта, R-5 

800м упр. на технику осн., R-1 

Старт, поворот 

1-я зона 1км 

2-я зона 0.8км 

4-я зона 0.8км 

5-я зона 0.1км 

Четверг 

Повышение скоростных 

возможностей и базовой 

выносливости-II 

Разминка: 2х100м к/пл 

8х25м к/пл, инт.90с, R-5 

4х100м к/пл, смена через25-50м, инт.2-3мин., R-2 

800м в/с «Трубка», R-2 

Техника передачи эстафеты 

1-я зона 0.2км 

2-я зона 1,2км 

5-я зона 0.2км 

 

Пятница 

Повышение скоростных 

возможностей. 

Нагрузка - большая 

Разминка: 400свободно техника осн. 

600м в/ст, «Трубка», лопатки., R-1 

14х50м в/с, инт.20-30с., R-4 

6х75м осн, инт.20-30с.,, R-3 

4х100м, Н, осн., инт.30-40с., R-3 

4х100м, Р, осн., инт.30-40с., R-3 

6 по 12м со старта выход 

1-я зона 1км 

3-я зона 

1.250км 

4-я зона 0.7км 

Суббота 

Развитие базовой 

выносливости-I,II. 

Нагрузка - средняя 

Разминка 400м к/пл 

400м осн. техника, лопатки, R-2 

4х100м в/с, инт. 1-2мин, R-2 

8х50м в/с, Н, инт.20-30с., R-1 

8х50м в/с, Р, инт.20-30с., R-1 

400м свободно  

Старт, поворот 

1-я зона 1.6км 

2-я зона 0.8 км 

Воскресенье Активный и пассивный отдых, прогулка на 

свежем воздухе 

 

 

Примерное содержание учебно-тренировочных занятий в недельных МЦ переходного 

периода для групп ССМ 

день Упражнение (задание) дозировка 

понедельник Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Упражнения с резиновыми амортизаторами 

В воде: 

1.Разминка:4х400м в/с, инт. отдыха 15с  

2.16х50 упр. н/с, инт. отдыха -20с. 

3.200м брасс упр. Р 

4.4х50м, совершенствование техники плавания способом кроль в 

лопатках 

5.2х800м кроль, акцент на технику плавания и дыхание «Трубка» 

6.Совершенствование поворотов в кроле на груди 

15мин 

  

 

 

 

1600м 

800м 

200м 

200м 

 

1600м 
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7.Совершенствоание скольжения на дальность в положении на 

спине 

 

5мин 

5мин 

вторник Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Упражнения для укрепления мышц спины, туловища, плечевого 

пояса, ног; 

3.Гладкий бег  

В воде: 

1.Разминка:800м в/с «Трубка» 

2.8х50м, совершенствование техники плавания кроль на груди 

3.8х100м техника отстающим инт. отдыха 20с. 

4.4х50м (25м батт., +25м н/сп), совершенствование техники 

плавания способом баттерфляй 

5.4х200к/пл инт.отдыха 20с. 

6. Свободное плавание 

7.Совершенствование поворотов в кроле на груди 

15мин 

 

 

 

 

12мин 

 

800м 

400м 

 

800м 

200м 

 

800м 

200м 

5мин 

среда Игровая тренировка, «Водное поло»  

четверг Суше: 

1.Разминка: упражнения в ходьбе, в беге, ОРУ без предметов; 

2.Круговая тренировка с предметами на развитие силы; 

В воде: 

1.Разминка:4х100м к/пл, инт. отдыха 15с  

2. 1500м в/с 

3.4х100м упр. в/с 

4.4х50м (25м батт., +25м брасс), совершенствование техники 

плавания способом баттерфляй, брасс 

5.200 Н брасс 

6. 200Р брасс 

7.Совершенствование поворотов брасс 

8.Старт, выход брасс 

15мин 

 

 

 

 

400м 

1500м 

400м 

200м 

 

200м 

200м 

5мин 

10 мин 

пятница На суше: 

1.Разминка в движении; 

2.Упражнения на развитие быстроты; 

3.Челночный бег; 

4.Эстафета с ведением и передачей набивных мячей; 

В воде: 

1.Разминка:400свободно  

2.3000 м непрерывное плавание, дыхание 

3.400м на ногах баттерфляем 

4.4х50м (25м н/сп., +25м брасс), совершенствование техники 

плавания на спине, брасс 

20 мин 

 

 

 

 

 

400м 

3000м 

400м 

200м 
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5.Совершенствование поворотов в к/пл 

6.Старт, выход кроль 

5мин 

10 мин 

суббота На суше: 

1.Разминка: ходьба, бег; 

2.Прыжковые упражнения; 

3.Игра в ручной мяч; 

В воде: 

1.Разминка:100к/пл+100н/сп+100брасс+100кроль, инт.отд.10с. 

2.16х25м совершенствование техники батт. 

3. 4х25м батт. инт.отдыха 20с 

4.4х200с н/с упр. инт.отд.20с 

5.400м к/пл 

6.200м свободно 

20мин 

 

 

 

 

400м 

 

400м 

100м 

800м 

400м 

200м 

воскресенье Активный и пассивный отдых, прогулка на свежем воздухе  

 
15. Учебно-тематический план: 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта 
«спорт лиц с 

поражением 

ОДА» и его 

спортивных 

дисциплин. 

Развитие 

системы 

организации 

спортивного 

движения по 

виду спорта 

«спорт лиц с 

поражением 

ОДА» 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских игр. 

Расширение географии сотрудничества между 

различными организациями. 
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Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики по 

спортивным 

дисциплинам по 

виду спорта 

«спорт лиц с 

ограниченными 

возможностями» 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах в 

спортивных дисциплинах вида спорта «спорт 

лиц с ограниченными возможностями». 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта «спорт 

лиц с 

ограниченными 

возможностями» 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 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 по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 
    

август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
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Оборудование и 

спортивный 

инвентарь в 

спортивных 

дисциплинах 

вида спорта 

«спорт лиц с 

ограниченными 

возможностями» 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского и 

паралимпийског

о движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского и 
паралимпийского движения. История 

Паралимпийских игр. Термин 

«Паралимпийские игры». Международная 

неправительственная организация, 
управляющая паралимпийским движением – 

Международный паралимпийский комитет 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности.  
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Методика обучения. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование и 

спортивный 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта «спорт лиц с 
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инвентарь в 

спортивных 

дисциплинах 

вида спорта 

«спорт лиц 

сjuhfybxtyysvb 

djpvj;yjcnzvb» 

поражением ОДА» и его спортивным 

дисциплинам, подготовка к эксплуатации, уход 

и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

нст-

вования 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское и 

Паралимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма и паралимпизма на 

развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 
≈ 200 

февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 
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как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 
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функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 

 
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» относится дисциплина 

плавание с учетом главы V ФССП: 

 реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится 

с учётом этапа спортивной подготовки, спортивных дисциплин, функциональных групп, к 

которым относятся обучающиеся в зависимости от степени их функциональных 

возможностей; 

 спортивная подготовка по виду спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» 

проводится с учётом спортивных дисциплин и функциональных групп, к которым относятся 

лица, проходящие спортивную подготовку, в зависимости от степени их функциональных 

возможностей, требующихся для занятий определённой спортивной дисциплиной плавания; 

 распределение лиц, проходящих спортивную подготовку, на функциональные группы для 

занятия спортивной дисциплиной вида спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» 

определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, самостоятельно; 

 на спортивную подготовку допускается зачисление лиц, у которых отсутствует 

инвалидность, но присутствуют стойкие функциональные нарушения, позволяющие отнести 

их к соответствующим функциональным группам, и (или) которые прошли спортивно-

функциональную классификацию и им присвоен соответствующий спортивный класс 

всероссийского или международного статуса; 

 порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учётом 

особенностей вида спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» и его спортивных 

дисциплин определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно; 

 в случае недостаточного для формирования группы спортивной подготовки количества 

обучающихся на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), и (или) тренерского состава, допускается объединение лиц 
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разных функциональных групп с учётом специфики спортивных дисциплин, возрастных, 

гендерных и функциональных особенностей; 

 комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития, функциональными группами, а также индивидуальными 

особенностями ограничения в состоянии здоровья; 

 для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным дисциплинам вида 

спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» проводятся занятия, направленные на 

физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учётом функциональных групп, а 

также индивидуальных особенностей ограничения в состоянии здоровья; 

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки; 

 особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том 

числе годового учебно-тренировочного плана; 

 возраст обучающихся на этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 

в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц 

с ограниченными возможностями» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта спорт лиц с ограниченными возможностями» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

 в зависимости от условий организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки вида спорта «спорт лиц с ограниченными 

возможностями». 

 

  
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

  17. Материально-технические условия реализации Программы с учетом пункта 14 и 

приложений № 11 -12 к ФССП для реализуемых этапов спортивной подготовки. 

 Спортивная школа осуществляет материально-техническое обеспечение спортсменов, 

проходящих программу спортивной подготовки, в том числе: 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем; 

-обеспечение спортивной экипировкой. 

 Спортивная школа для прохождения программы предоставляет: 

-бассейн 25м, бассейн 12м, 

-спортивный зал сухого плавания, 

-тренажерный зал, 

-сауна, раздевалки, душевые, 

-медицинский кабинет, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 

№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный номер №61238  

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки 

(для спортивной дисциплины плавание) 

№ п/п Наименование  Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для I,II,III функциональных групп 

1 Весы медицинские штук 1 

2 Настенный секундомер штук 2 

3 Доска для плавания штук 20 

4 Доска информационная штук 2 

5 Лопатки для плавания (большие, средние, 

кистевые) 

пар 20 

6 Мат гимнастический штук 6 

7 Мяч набивной (медицинбол) (от 1до 5кг) комплект 2 

8 Поплавки-вставки для ног (колобошка) штук 20 

9 Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды штук 6 

10 Свисток  штук 6 

11 Секундомер ручной (судейский) штук 6 

12 Скамейки гимнастические штук 4 

13 Стенка гимнастическая штук 3 

14 Термометр для воды штук 2 

15 Ласты пар 12 

16 Дыхательный тренажер штук 12 

17 Тренажёр гребной dry training 3.6кг, 

6.3кг,10.8кг,14.1кг,15.4кг. 

штук 10 

18 Тренажёр Хютеля-Мартенса штук 1 

19 Тренажёр максимальной нагрузки, 

имитирующий состояние пловца  

штук 1 

20 Силовой блок к тренажёру максимальной 

нагрузки 

штук 1 

21 Гантели 1кг пар 24 

22 Гантели 1.5кг пар 24 

23 Гантели 2кг пар 24 

24 Гантели 2.7кг пар 24 

25 Зеркало настенное (0.6х2м) штук 6 

26 Инвалидное кресло-коляска штук 3 

27 Перекладина гимнастическая штук 3 

28 Подъёмник для спуска и поднятия спортсменов 

из воды 

штук 2 

29 Рация  штук 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Для дисциплины плавание функциональные группы I, II, III, В1, В2, В3 
№ Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Ед.и

зм 

расчетная 

единица 

этапы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

кол-во срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

кол-во срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

кол-во срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

кол-во срок 

эксплу

атации  

1 Гидрокостю

м стартовый 

(женский) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

2 Гидрошорты 

стартовые 

(мужские) 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

3 Костюм 

спортивный 

парадный 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

4 Кроссовки 

спортивные 

пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

5 Купальник 

женский 

шту

к 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

6 Носки шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 4 1 

7 Очки для 

плавания 

шту

к 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

8 Плавки 

мужские 

шту

к 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

9 Полотенце шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

10 Рюкзак 

спортивный 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

11 Сумка 

спортивная 

шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

12 Футболка  шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

13 Халат шту

к 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

14 Шапочка для 

плавания 

шту

к 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 3 1 3 1 

15 Шорты шту

к 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

 

 

 

30 Средства спасения (круг, шест, фал, поплавки) комплект 1 

31 Хронометраж электронный комплект 1 

32 Штанга тяжелоатлетическая с набором дисков 

разного веса 

комплект 1 

33 Электромегафон комплект 1 

34 Эспандер ленточный штук 6 
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 18. Кадровые условия реализации Программы с учётом подпункта 6.16 ФССП, 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации с учётом 

подпункта 6.17.1 ФССП: 

 Требования к кадровому составу организации, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель по 

адаптивной физической культуре и спорту», утверждённым приказом Минтруда России от 

19.1202021 №734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 

№62203), профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической культуре и 

адаптивному спорту»», утверждённым приказом Минтруда России от 02.04.2019 №199н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.05.2019, регистрационный №54541); профессиональным 

стандартом «Тренер», утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утверждённый приказом Минтруда России от21.04 2022 №237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным  стандартом «Сопровождающий 

инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья и несовершеннолетних лиц на 

спортивные мероприятия, утверждённым приказом Минтруда от 31.03.2022 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, регистрационный № 68499), профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживаю и ремонту  спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 3 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный №54475), или или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта, утверждённым приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный №22054). 

  Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учётом 

специфики вида спорта «спорт лиц с ограниченными возможностями», а также привлечение иных 

специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

  Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и 

спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки, допускается 

привлечение соответствующих специалистов. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и 

иных работников Организации высшее образование, средне специальное образование.  
 

19. Информационно-методическое обеспечение Программы 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 04 декабря 2007 г. N 239-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в РФ». 

2. Концепция развития детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030г., 

утверждённая распоряжением Правительства РФ от 28.12.2021г №3894-р. 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду «спорт лиц с поражением ОДА», «спорт 

глухих», «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», «спорт слепых»,  утвержденными 

приказами Минспорта России от 28.11.2022г.№ 1084;от 22.11.2022г. №105; от28.11.2022г. №1082; 

от 30.11.2022г. №1100 (далее – ФССП). 
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Приложение №1 

Контрольно-переводные нормативы ОФП и СФП отделения адаптивная физическая культура в группах с поражением ОДА (плавание) «СШОР «КВАНТ» 

 

 

 

 
 

 

 

Этапы  
подготовк

и 

 Разряд 
мужчины 
женщины 

 Дисциплина мужчины  
женщины 

мужчины,  женщины 
 

Жим гантелей в лежа на 
спине 1кг. раз  

Многоскок  из 
5 прыжков 
(на макс. 
расстояние) 
раз 

Сгибание и 
разгибание  
рук от скамьи 
раз 

Жим снаряда 
5кг. на время 
раз 

Прыжок в 
длину с места  
(максимально
е расстояние) 
раз 

УТЭ-1  плавание 50м  (за 
миним. время) 

 максимальное 2 максимальное максимальное 2 

УТЭ-2  плавание 50м  (за 
миним. время) 

максимальное 2 максимальное максимальное 2 

УТЭ-3 
 и свыше 

1, 2, 3 разря; 
I, II, III разряд 

плавание 50м  (за 
миним. время) 

максимальное 
 

3 максимальное максимальное 3 

   мужчины 
1,2 кг 

женщины 
1 кг 

 

  Жим снаряда 
6кг. на время 

раз 

 

ССМ КМС плавание избранным 
стилем 100м (миним. 
время) с учетом 
техники выполнения 

максимальн
ое 

максимальн
ое 

3 максимальное максимальное 3 
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Приложение №2 

Контрольно-переводные нормативы ОФП и СФП отделения адаптивная физическая культура в группах спорт слепых (плавание) «СШОР «КВАНТ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы  
подготовк

и 
 

Разряд  Дисциплина 
мужчины  
женщины 

мужчины женщины 
 

Жим гантелей в 
положения лёжа 
на спине 15кг  

Сгибание и разгиб  
рук от  
гимнастической 
скамьи  раз 

Прыжок в длину с 
места 

Жим гантелей в 
положения лёжа 
на спине 15кг 

Сгибание и 
разгиб  рук от  
гимнастической 
скамьи  раз 

Прыжок в длину 
с места 

УТЭ-1 - плавание 100м 
без времени 

 

15 16 61 11 16 51 

УТЭ-2 - плавание 100м 
без времени 

 

12 22 65 12 17 55 

УТЭ-3 и 
свыше 

1, 2, 3 юн. 
разряд; 

 I, II, III разряд 

плавание 100м 
без времени 

14 24 70 14 19 60 
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Приложение №3 

Контрольно-переводные нормативы ОФП и СФП отделения адаптивная физическая культура в группах спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями (плавание) «СШОР «КВАНТ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы  
подгот
овки 

 Дисциплина 
мужчины  
женщины   

 Разряд 
мужчины  
женщины 

мужчины женщины 

Жим гантелей в 
положении лежа  
на спине  5кг раз 

Сгибание- 
разгибание рук  
в упоре от 
скамьи раз 

Поднимание 
туловища лежа 
на спине за20с 

Жим гантелей в 
положении лежа  
на спине  5кг раз 

Сгибание- 
разгибание рук  
в упоре от 
скамьи раз 

Поднимание 
туловища лежа 
на спине за20с 

УТЭ-1 Плавание 
1000м без 
времени 

1, 2, 3 
юношеский 

разряд 

12 12 13 8 9 11 

УТЭ-2 Плавание 
1000м без 
времени 

13 13 14 9 10 12 

УТЭ-3 
и 

свыше  

Плавание 
1000м без 
времени 

I, II, III 
спортивный 
разряд 

15 16 16 11 12 14 
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Приложение №4 

Контрольно-переводные нормативы ОФП и СФП отделения адаптивная физическая культура в группах спорт глухих 

(плавание) «СШОР «КВАНТ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы  
подгот
овки 

Дисциплины мужчины / женщины Отжимание с весом 1кг  в 
положении лёжа на спине  
раз 

Сгибание -разгибание  
рук  от 
гимнастической 
скамьи   раз 

Прыжок в длину с 
места см 

мужчины женщины мужчины женщи
ны 

мужчины женщин
ы 

УТЭ-1 плавание в/с 400м без времени Плавание всеми 
способами с учетом 

 техники выполнения 

15 11 7 5 175 145 

УТЭ-2 плавание в/с 500м без времени Плавание всеми 
способами с учетом 

 техники выполнения 

16 12 8 6 178 148 

УТЭ-3 
 и 

свыше  

 плавание  400м 
 1,2,3 разряд; I, II, III разряд 

Плавание всеми 
возможными  способами 

 оценка техники 

17 13 9 7 180 150 
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Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

В течение года 
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средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

В течение года 
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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; 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» и его 
спортивных дисциплин. 

Развитие системы 

организации спортивного 

движения по виду спорта 
«спорт лиц с поражением 

ОДА» 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Паралимпийских игр. Расширение 

географии сотрудничества между различными организациями. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
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Теоретические основы 

обучения базовым 
элементам техники и 

тактики по спортивным 

дисциплинам по виду 

спорта «спорт лиц с 
поражением ОДА» 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах в спортивных дисциплинах вида спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА». Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта «спорт лиц с 

поражением 

опорно - двигательного 

аппарата» 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 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 по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь в 
спортивных дисциплинах 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского и 
паралимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского и паралимпийского движения. История 

Паралимпийских игр. Термин «Паралимпийские игры». Международная 
неправительственная организация, управляющая паралимпийским 

движением – Международный паралимпийский комитет 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности.  

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Методика обучения. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование и 
спортивный инвентарь в 

спортивных дисциплинах 

вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта 
«спорт лиц с поражением ОДА» и его спортивным дисциплинам, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское и 
Паралимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма и 
паралимпизма на развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА». 

Профилактика 

травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 
Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
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эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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