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Пояснительная записка. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  

по адаптивной физической культуре (далее-Программа) разработана на 

основе: 

-Федерального закона РФ от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

-Закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 

29 декабря 2012г.  

          -Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным  

программам; 

 

        -Постановления Главного санитарного врача Российской Федерации 

от28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

Общеобразовательная общеразвивающая программа по адаптивной 

физической культуре разработана для детей, подростков, молодёжи в 

возрасте от 6 лет с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов, и 

рассчитана на 1 год. 

Целью программы является: привлечение к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом максимального количества детей, 

подростков, молодёжи с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидов, и для осуществления которой поставлены следующие задачи: 

 Формирование потребности в здоровом образе жизни, 

воспитание устойчивого интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом; 

 Физическая и психологическая реабилитация; 

 Обучение жизненно-важным двигательным умениям и 

здоровьесберегающим навыкам; 

 Осуществление гармоничного развития личности, воспитание 

ответственности и гражданственности; 

 Достижение спортивных успехов в соответствии с 

индивидуальными способностями занимающихся по видам 

спорта, отбор наиболее перспективных обучающихся на 
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обучение по программе спортивной подготовки по адаптивному 

спорту; 

 Организация содержательного досуга и интеграция инвалидов в 

обществе 

Выполнение данной программы должно обеспечиваться совместными 

действиями администрации, инструкторов-методистов, тренеров-

преподавателей, медицинских работников и самих участников программы. 

В программе весь учебный материал излагается для спортивно-

оздоровительных групп, и подразумевает реализацию спортивно-

оздоровительного процесса. 

Содержание спортивно-оздоровительного процесса определяется в 

соответствии с реализуемой «СШОР «КВАНТ» дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программой по адаптивной 

физической культуре, и на него не распространяются требования 

федерального стандарта спортивной подготовки. 

Основными пользователями программы по адаптивной физической 

культуре являются тренеры-преподаватели спортивной школы, 

ответственные за качественную разработку, эффективную реализацию и 

обоснование программы, с учётом достижений науки, техники и социальной 

сферы; а также инструкторы-методисты и медицинские работники, 

отвечающие в пределах своей компетенции за качество проводимой работы. 
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Нормативная часть дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы по адаптивной физической культуре. 

 При разработке программы по адаптивной физической культуре были 

использованы следующие нормативные документы: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

          Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным  

программам; 

 

        Постановление Главного санитарного врача Российской Федерации 

от28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

 

 Устав Муниципального автономного учреждения дополнительного 

образования «Спортивная школа олимпийского резерва «КВАНТ» города 

Обнинска; 

 СанПиН 2.1.2.1188-03. Плавательные бассейны. Гигиенические 

требования к устройству, эксплуатации и качеству воды. Контроль качества. 

Настоящая программа реализуется для детей от 6 лет с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидов, и рассчитана на 1 год. 

  Спортивно-оздоровительный процесс рассчитан на 36 учебных недель 

в условиях «СШОР «КВАНТ», а также занятия в условиях оздоровительного 

лагеря, и по индивидуальным планам.  

Программа включает в себя как теоретические (беседы, воспитательная 

работа), так и практические занятия (общая физическая подготовка, 

специальная физическая и техническая подготовка); медицинские 
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обследования, восстановительные мероприятия; физкультурные 

мероприятия, соревнования и контрольное тестирование. 

 

Условия комплектования групп 

В спортивно-оздоровительные группы зачисляются дети от 6 лет, 

желающие заниматься адаптивной физической культурой. 

При приёме на обучение по дополнительной общеразвивающей 

программе по адаптивной физической культуре требования к уровню 

образования поступающих в спортивную школу не предъявляются. 

Зачисление в группы производится по заявлению родителей, законных 

представителей, или самих поступающих. При подаче заявления 

предоставляются следующие документы: 

 копия свидетельства о рождении (паспорта) поступающего; 

 копия документа о гражданстве поступающего (при наличии); 

 медицинские документы, подтверждающие возможность 

поступающего заниматься в спортивно-оздоровительной группе 

общеразвивающей программы по адаптивной физической 

культуре; 

 

Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы. 

 

Год 
обучения 

 

 

1 год 

 Возраст для 
зачисления, лет 

 

 

От 6 лет 

Число 

обучающихс
я в группе 

 

 

 12 

 

 

Максимальное 

количество 

учебных часов в 
неделю  

 

6 

 

количество 

занятий в 
неделю 

 

3 

 

 

Примечание: Количество обучающихся в группах может быть меньше при 

проведении медико-педагогического обоснования численности обучающихся 

в зависимости от степени отклонения в состоянии здоровья; объём 

спортивно-оздоровительных занятий может быть сокращен до 3 часов в 

неделю. 
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Годовой учебный план распределения часов 

в спортивно-оздоровительной группе. 

разделы подготовки количество часов 

общ
к-во 

сент окт ноя дек янв фвр мрт апр май июн июл авг 

Физическая 
подготовка     ОФП  

                         СФП                                                                                                     

105 12 12 10 12 10 12 12 12 13    

94 10 12 10 11 8 12 8 12 11    

Теоретическая 
подготовка 

6 2  2   2       

Восстановительные 
мероприятия 

4 1   2     1    

Медицинский 
осмотр 

2  1       1    

Физкультурно-
спортивные 
мероприятия 

5 1 1  1    2     

Общее количество 
часов: 

216 26 26 22 26 18 26 20 26 26    

 

 

 

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки  

(%) 

этап подготовки ОФП СФП ТТП 

спортивно-
оздоровительный 

90 5 5 

 

 

Примерные благоприятные периоды развития двигательных навыков 

морфофункциональные 
показатели, физические 

качества 

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

рост     + + + +    
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мышечная масса     + + + +    

быстрота   + + +       

скоростно-силовые 
качества 

  + + + + +     

сила     + + +     

выносливость (аэробные 
возможности) 

+ + +     + + +  

анаэробные возможности  + + +    + + +  

гибкость + + +         

координационные 
возможности 

 + + + +       

равновесие +  + + + + +     

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка - предполагает усвоение знаний по 

физической культуре и спорту, связанных с методикой обучения спортивной 

технике избранного вида спорта и путями ее совершенствования, ролью 

физкультурных и мероприятий, и особенностями подготовки к ним, а также 

пропаганда здорового образа жизни, здоровьесберегающих навыков. При 

проведении теоретических занятий для наглядности можно использовать 

кинограммы, рисунки, макеты, плакаты, а также учебные, спортивные 

фильмы с демонстрацией техники ведущих спортсменов, выступления 

выдающихся спортсменов на Олимпийских играх. 

Примерные темы теоретических занятий по видам спорта: 

наименование 

вида спорта 

наименование тем 

адаптивная 

физкультура 

1. Техника безопасности в залах, в бассейне, правила 

поведения в спортивном комплексе. 

2.Здоровье, гигиена, самоконтроль на занятиях физической 

культурой и спортом. 

3.Индивидуальная программа реабилитации инвалидов. 

4.Плавание в адаптивной физической культуре и спорте. 

5.Влияние физических упражнений на организм человека. 

6.Профилактика травматизма на занятиях физической 
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культурой и спортом. 

7.Двигательная реабилитация, контроль здоровья и 

функциональных возможностей инвалидов. 

8.Технические средства реабилитации инвалидов. 

 

Медико-биологический контроль. 

         Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния 

здоровья, определение физического развития и уровня функциональной 

подготовленности. Основным в комплексном врачебно-биологическом 

контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование 

физической работоспособности, оценка воздействия физической нагрузки на 

организм ребёнка. 

Медицинское обследование детей, занимающихся физической культурой   

и спортом, включает в себя: 

1. Систематический контроль за состоянием здоровья; 

2. Оценка адекватности физических нагрузок этих детей состоянию их 

здоровья; 

3. Профилактика и лечение полученных травм; 

4. Восстановление здоровья средствами, методами, используемыми при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Врачебный контроль за спортсменами осуществляется силами врача в тесном 

контакте с тренерско-преподавательским коллективом.  

 

Восстановительные мероприятия 

Все средства восстановления подразделяются на три группы: 

педагогические, психологические, медико-биологические. 

Под психолого- педагогическими средствами подразумеваются: 

1.Оптимальное чередование тренировочных и соревновательных нагрузок; 

2.Применение различных средств общей физической подготовки с целью 

переключения форм двигательной активности и создания благоприятных 

условий для протекания процесса восстановления; 

3.Оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование 

интервалов отдыха между упражнениями; 
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Из психологических средств используются такие, как внушение, 

специальные дыхательные упражнения, беседы. 

К медико-биологическим средствам относятся: 

1.Специализированное питание; 

2.Распорядок дня; 

3.Массаж; 

4.Гидропроцедуры (ванны, разнообразные души, парная); 

5.Сон, пассивные формы отдыха. 

                           

 

Воспитательная работа. 

При проведении воспитательной работы используются различные 

формы: собрания членов спортивной группы, индивидуальные и групповые 

беседы. Проведение торжественного приема в СШОР и выпуск по 

окончанию её, проведение вечеров, пресвященных подведению итогов 

учебного года. Эти мероприятия пробуждают социальную активность юных 

воспитанников, чувство коллективизма, теснее и многообразнее становятся 

контакты спортсменов. 

К числу воспитательных мероприятий относится труд, связанный с 

обеспечением условий для занятий физической культурой и спортом: мелкий 

ремонт личного спортивного инвентаря и одежды, коллективная работа по 

подготовке мест занятий по адаптивной физической культуре и избранному 

виду спорта и др. 

Особое место в воспитательной работе должно уделяться посещению и 

анализу (совместно с тренером-преподавателем) спортивных соревнований, 

физкультурных мероприятий по избранному виду спорта. Целесообразно 

посещать учебно-тренировочные занятия спортсменов высокой 

квалификации, с целью наблюдения и анализа, просматривать кино- и видео - 

материалы о спортивных состязаниях спортсменов-инвалидов. 
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Программный материал для практических занятий. 

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, мешочки с песком) 

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 мешочками с песком, 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 
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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. 

 

Подвижные игры (соревновательно-игровые задания) 

Соревновательно - игровыми заданиями называются упражнения, при 

помощи которых создается та или иная игровая ситуации, где встречаются 

противоборствующие или соревнующиеся стороны. Цель упражнений- 

совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физических 

качеств, так и конкретных умений  и навыков занимающихся. 

Соревновательно - игровые задания могут использоваться для освоения и 

закрепления программного материала по видам спорта, а также повышения 

уровня физической подготовленности. 

Игра "Быстро по местам" 

Задачи: развитие быстроты реакции на сигнал, совершенствование 

умения ориентироваться. 

Инвентарь: не требуется. 
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По первому сигналу тренера-преподавателя игроки команд разбираются в 

разные стороны, по второму - все должны построиться в указанном месте. 

Команда, сумевшая быстрее занять свое место, побеждает. Заранее следует 

познакомить играющих с сигналами, и.п., формой строя и местом, где 

необходимо находиться. 

Варианты построения: а) в общей шеренги или отдельных шеренгах; б) в 

общем круге или отдельных кругах; в) в отдельных колоннах в виде 

квадрата, используя ориентиры. 

Игра "Вызов номеров" 

Задачи: развитие скоростных качеств, воспитание ловкости, быстроты. 

Инвентарь: набивные мячи или другие предметы для разметки дистанции. 

Участники выстраиваются в колонны по одному, одна рядом с другой. 

Тренер-преподаватель показывает какой - либо порядковый номер, а пары 

игроков под этим номером выполняют задание, например,  пробегают до 

отметки поворота и возвращаются назад в колонны на свои места. Участники 

каждой команды должны рассчитаться по порядку номеров и запомнить свои 

номера. После каждой пробежки начисляются очки. 

Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 

Варианты задания: а) различные исходные и финишные положения игроков: 

упор присев, сидя, лежа на груди; б) различные способы передвижения; в)  

выполнение дополнительных двигательных упражнений на дистанции: 

пролезание через ворота, перенос мячей, броски в цель. 

Игра "Цепочка" 

Задачи: развитие ловкости, координации движений, скоростной 

выносливости; воспитание чувства коллективизма. 

Инвентарь: не требуется. 

Игроки делятся на две команды: "ловцов" и "убегающих". Все "ловцы" 

берутся за руки, образую цепочку, и преследуют остальных игроков, которые 

разбегаются по одиночке. Пятнать имеют право только на крайних игроков в 

цепочке. "Запятнанные игроки выбывают из игры". Преследуемые игроки 

могут прорываться через цепочку или проскальзывать под руками игроков 

нельзя. 

Побеждает команда, сумевшая запятнать больше игроков за указанное время. 

Игра "Третий лишний" 
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Задачи: развитие ловкости, координации движений, внимательности, 

скоростных качеств, совершенствование умения ориентироваться на 

местности. 

Инвентарь: не требуется. 

Игроки команд располагаются парами внутри площадки. Расстояние между 

парами- 2-3 м. Водящий и один из игроков (убегающий) располагаются за 

линией. Водящий стремится запятнать убегающего, а убегающий может 

встать перед одной из пар, тогда последний игрок пары становится "третьим 

лишним" и убегает от водящего. Если же водящему удается запятнать 

свободного игрока, то они меняются ролями. Убегающий может занять свое 

место в паре, только если он пробежал полный круг. Пересекать линию круга 

не разрешается. Пятнать можно только во время бега. 

Побеждает команда, игроки которой меньшее количество, раз были 

водящими. Содержание игры можно изменить введением различных и.п., из 

которых будут стартовать игроки. 

Спортивные игры: 

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

по упрощенным правилам. 

 

Общая физическая подготовка в зале (для детей с заболеванием ДЦП).  

Дозировку упражнений (индивидуально для каждого занимающегося) 

определяет тренер-преподаватель с учетом степени тяжести заболевания 

и физического уровня подготовленности занимающегося ! 

Строевые упражнения. 

-построение в шеренгу, в колонну, 

-повороты на месте направо, налево, кругом переступанием, 

-построение в круг из шеренги, 

-размыкание в шеренге и в колонне на месте, 

-команды: «Смирно!», «Вольно!», «Равняйся!», «Шагом марш!», «На месте-

стой!»  

Ходьба: 

-ходьба с различными положениями рук, 

-ходьба от предмета к предмету, 

-ходьба, обходя предметы, 
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-ходьба на точность шага, 

-ходьба с остановками по сигналу, 

-ходьба с перешагиванием через небольшие предметы, 

-ходьба с сохранением правильной осанки 

Общеразвивающие упражнения 

И.п.-О.С.-шаг в сторону, руки через стороны вверх и за голову, ладони на 

затылок, вернуться в И.П. 

И.п.-О.С.-руки вперед, подняться на носки, руки вверх, потянуться, 

вернуться в И.П. 

И.п.-стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки вперёд 

ладонями вверх, вернуться в И.П. Следить, чтобы при повороте ладоней 

вверх по возможности не сгибались руки в локтевых суставах и предплечья 

не приближались друг к другу, пальцы рук должны быть разогнуты. 

И.п.-стоя,ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вперёд и 

положить ладони на колени, вернуться в И.П. Следить, чтобы кисти рук 

полностью обхватили колени. 

И.п.-О.С. Вытянуть руки вперёд, сделать хлопок перед собой, опустить руки 

вниз. Следить, чтобы в хлопке участвовали обе руки. 

И.п.-О.С. Выполнять круговые движения руками вперёд, назад. 

И.П.-О.С. мяч в правой руке. Поднять руки вверх, потянуться, переложить 

мяч в левую руку. 

И.п.-стоя, стопы параллельно, руки на поясе. Поочерёдно поднимать правую 

и левую ногу, согнутую в колене. 

И.п.-О.С. Хлопнуть в ладоши перед собой, присесть, хлопнуть в ладоши 

внизу, вернуться в И.п. 

И.п.-О.С. в руках предмет. Присесть, положить предмет на пол, встать, руки 

за спину. Присесть, взять предмет, вернуться в И.п. 

И.п.-О.С. Поднять руки вверх, потянуться, присесть, обхватить руками 

колени, спрятать голову, вернуться в И.п. 

И.п.-сед на мате, упор сзади, ноги прямые. Выполнять сгибание, разгибание 

ног. 

И.П.-сед на мате, упор сзади, ноги прямые. Поднять правую, левую ногу к 

себе, обхватить колено руками, вернуться в И.п. 
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И.п.-сед на мате, в руках предмет. Повернуться вправо, влево, положить 

предмет сзади себя, вернуться в И.п. 

И.п.-лёжа на спине, руки вдоль туловища. Поднять обе ноги вверх, опустить. 

И.п.-лёжа на груди, руки согнуты, кисти одна на другой под подбородком. 

Согнуть ноги в коленях, выпрямить. 

Упражнения для мелкой моторики рук. 

С большими мячами: 

-бросок мяча в стену и ловля его, 

-то же, ловля после отскока от пола,  

-то же, но ловля после хлопка в ладоши, 

-то же, но ловля после приседания. 

С малыми мячами: 

-перебрасывание мяча из одной руки в другую, 

-подбрасывание мяча правой, ловля левой и наоборот с постепенным 

увеличением высоты полёта, 

-круговые движения кистями вправо, влево с теннисными мячами в обеих 

руках. 

Упражнения на формирование правильной осанки: 

-стоя спиной к вертикальной плоскости, касаясь её затылком, лопатками и 

плечами, ягодицами и пятками, отойти и вернуться к ней, сохраняя принятое 

положение, 

-стоя у гимнастической стенки или вертикальной плоскости, подъём правой, 

левой ноги , согнутой в колене, не теряя касания спины вертикальной 

плоскости, 

-стоя у вертикальной плоскости, поднимать руки через стороны вверх, 

вперёд, не теряя касания с вертикальной плоскостью, 

-стоя у вертикальной плоскости, выполнять полуприседания, приседания, не 

теряя касания с вертикальной плоскостью. 

-лёжа на груди на мате, подъём рук вверх, в стороны. 

Упражнения на расслабление: 

-И.п.-О.С.- Расслабленные движения рук вперёд, назад, 
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-И.п.-О.С.- Расслабленные движения рук, руки скрестно перед грудью с 

отведение их в стороны, 

-И.п.-наклон туловища вперёд. Выполнять расслабленные скрестные 

движения рук перед собой, 

-маховые движения расслабленной ногой вперёд и назад,  

-лёжа на спине, встряхивание ног, поднятых вверх 

Имитационные упражнения на суше для освоения техники плавания: 

И.п.-стоя, согнуть руки в локтях, кисти поднести к плечам. Выполнять 

круговые движения плечами вперед и назад, сначала одновременные, затем 

попеременные. 

«Мельница». И.п.-стоя, одна рука поднята вверх, другая опущении вниз, 

выполнять круговые движения вперёд и назад, при этом руки должны быть 

прямые. Положения рук при движениях противоположны. 

И.п.-стоя, ноги на ширине плеч, наклониться вперёд, смотреть прямо перед 

собой, одна рука впереди, другая сзади у бедра. Из этого положения 

выполнять движения руками, как при плавании кролем. 

И.п.-сидя, упор руками сзади, ноги прямые, носки оттянуты, выполнять 

движения ногами, как при плавании кролем. Упражнение проходит в 

быстром темпе, движение выполняется от бедра, расстояние между стопами-

30-40см. 

Имитационные упражнения для рук, ног как при плавании дельфином, 

брассом. 

Упражнения на дыхание:(небольшая задержка дыхания, надувание 

воздушного шарика)  

Примерный комплекс ОРУ для детей с ампутацией нижней конечности: 

1.И.п.-стоя на здоровой ноге, поднять руки вверх, опустить. 

2.И.п.-то же. Развести руки в стороны, прогнуться, вернуться в И.п. 

3.И.п.-то же. Руки вверх, отвести кутью назад, вернуться в И.п. 

4.И.п.-то же, руки за головой. Наклон туловища вправо, влево. 

5.И.п.-то же, руки вдоль туловища. Наклонить туловище вперёд, разведя 

руки в стороны. 

6.И.п.-то же, в руках палка. Поднять руки вверх и опустить. 

7.И.п.-стоя, в руках волейбольный или резиновый мяч. Подбросить мяч вверх 

и поймать, ударить им об пол и поймать. 
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8.И.п.-лёжа на спине или на животе, имитация движений ходьбы. 

9.И.п.-лёжа на спине, согнуть ноги(ногу) в коленях, затем выпрямить. 

10.И.п.-лёжа на спине, согнутые ноги(ногу) в коленях наклонить вправо, 

влево. 

11.Лазание по гимнастической лестнице или канату (при страховке 

партнёра). 

12.Упражнения в «стойке на лопатках». 

13.Хождение по мату в стойке на кистях. 

Примерный комплекс ОРУ для детей с ампутацией верхней конечности: 

Применяется ходьба, ходьба с различным положением руки, подскоки, 

прыжки, бег различной интенсивности. 

1.И.п.-о.с. Руки вверх (выполнять здоровой рукой и кутьёй), правая (левая) 

назад на носок. 

2.И.п.-о.с. Круговые движения руками (рукой) вперёд, назад. 

3.И.п.-ноги на ширине плеч, рука на поясе. Выполнять наклоны туловища 

вправо, влево. 

4.И.п.-то же, круговые движения туловищем вправо, влево. 

5.И.п.-то же. Выполнять наклон вперёд, здоровой рукой коснуться пола. 

6.И.п.-то же. Выполнять приседания, здоровую руку вперёд. 

7.И.п.-о.с, рука на поясе. Выпад правой вперёд, вернуться в И.п. Выпад левой 

вперёд, вернуться в И.п. 

8.И.п.-лёжа на мате, руки (рука) за головой. Выполнять сед до пряного угла, 

вернуться в И.п. 

9.И.п.-лёжа на мате, руки(рука) вдоль туловища. Выполнять подъём ног до 

прямого угла. 

10.И.п.-лёжа на мате, руки вдоль туловища. Выполнять движения ногами, как 

при езде на велосипеде. 

11.И.п.-лёжа на мате, руки вдоль туловища. Выполнять поворот туловища на 

правый бок, затем на грудь, затем на левый бок, затем на спину. 

12.И.п.-лёжа на мате, руки вдоль туловища. Выполнять движения ногами как 

при плавании кролем. 
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Примерный комплекс общей физической подготовки для детей с 

повреждением позвоночника (колясочники). 

1.Лежа на спине или сидя, развести руки в стороны на уровне плеч или выше. 

2.И.п.-то же. Развести руки в стороны и вверх под углом 30-45градусов выше 

уровня плеч. 

3.Переплести пальцы перед грудью и вывернуть кисти ладонями кверху, 

вытянуть руки, пытаясь «достать до потолка». 

4.Сидя в коляске, лечь грудью на колени или на стол, сцепив руки за спиной, 

поднять их как можно выше. 

5.Сидя в коляске, завести согнутую руку за затылок и лопатку и опустить её 

вдоль спины, помогая надавливанием на локоть другой рукой. Затем руки 

поменять. 

6.Поочерёдно опустить плечи, держась пальцами за спицы колеса у оси и 

наклоняя голову в противоположную сторону, как бы пытаясь опрокинуть 

коляску на бок. 

7.Лёжа на мате, сведение и разведение прямых рук. 

8. То же с гантелями. (следить за весом гантелей). 

9.Сидя в коляске, руки с гантелями опущены вниз. Прямые руки развести по 

диагонали в стороны и вверх до уровня плеч. 

10.Круговые движения вперёд, назад во всех суставах рук. Сначала кистями, 

затем в ту же сторону предплечьями и наконец прямыми руками. 

11.Повороты туловища из стороны в сторону, сначала с помощью одних 

только рук, расставленных в стороны, затем с заведённой за плечи палкой. 

12.И.п.-руки вверх, держат резиновый бинт. Растягивание резинового бинта в 

стороны. 

13.Отжимание в упоре от подлокотников или колёс коляски. 

14.И.п.-сидя. Подъём гантелей от груди вверх. 

15.И.п.-сидя, в руках гантели. Круговые движения кистями, в локтевых 

суставах. 

Упражнения в воде: 

Изучаются упражнения на ознакомление с физическими свойствами 

воды, а также погружения, ныряния, всплывания, открывание глаз в воде. 

Детям с заболеванием ДЦП требуется больше времени для освоения 

движений и упражнений в воде. Дети, имеющие ампутацию верхней или 
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нижней конечности, выполняют упражнения, используя здоровую 

конечность и, по возможности, культю. Подбор упражнений тренер-

преподаватель осуществляет с учетом степени тяжести заболевания ребёнка 

или степени ампутации конечности или степени повреждения позвоночника. 

1.Ходьба и бег по дну бассейна, помогая себе гребковыми движениями рук, 

прыжки из воды, а также погружения в воду. 

2.Сделать вдох, задержать дыхание и опустить лицо в воду, сделать выдох. 

3.Погрузиться под воду, открыть глаза и достать со дна предмет. 

4.Лежание на воде на груди, на спине с задержкой дыхания. 

5.Лежание на воде на груди, выполняя выдох в воду. 

6.Лёжа на воде на груди, выполнить поворот на спину и наоборот. 

7. «Поплавок». И.П.-стоя на дне, сделать вдох, присесть под воду, плотно 

обхватить руками колени, лиц приблизить к коленям. В этом положении 

всплыть на поверхность воды. 

8. «Звёздочка». Развести в стороны руки и ноги, приняв горизонтальное 

положение на поверхности. (Выполнять на груди, на спине) 

9.Скольжение на груди, на спине без работы ног. 

10.Скольжение на груди, на спине с движениями ногами кролем. 

11.Плавание при помощи ног кролем на груди с доской в руках. 

12.Плавание при помощи ног кролем на спине с доской. 

13.И.п.-стоя в воде по грудь, согнутыми в локтях руками делать поочерёдно 

частые гребки сверху вниз перед грудью. Кисти рук напряжены, пальцы 

сжаты, ладонями опираться на воду, как на плотный предмет, одновременно 

оторвать ноги от дна. С каждой новой попыткой стараться продержаться на 

воде как можно дольше. 

14.Скольжение на спине с движениями руками кролем. 

15.Скольжение на груди с движениями руками кролем на задержке дыхания. 

16.Плавание кролем на груди, на спине с произвольным дыханием. 

17.Выдохи в воду с движением одной рукой кролем. И.П.-соя на дне, ноги на 

ширине плеч, наклониться вперёд, плечи касаются поверхности воды, одной 

рукой упереться в колено, или вытянуть вперёд, или взяться за бортик, 

другая сзади у бедра. Голову положить щекой на воду и посмотреть на руку, 

находящуюся у бедра, сделать вдох, повернуть лицо в воду-выдох с 

одновременным движением одной рукой. 
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18.Согласование движений руками кролем с дыханием. И.П.-стоя на дне, 

ноги на ширине плеч, наклониться вперёд, плечи касаются поверхности 

воды, одна рука вытянута вперёд, другая сзади у бедра. Положить голову 

щекой на воду и посмотреть на руку, находящуюся сзади, сделать вдох, 

повернуть лицо в воду-выдох с одновременным движением руками. 

19.То же, но с ходьбой по дну. 

20.Плавание при помощи ног кролем с доской и выдохами в воду. 

21.Плавание при помощи ног кролем на спине, дыхание произвольное. 

22.Плавание кролем на спине. Вдох выполняется в конце гребка правой или 

левой рукой, всё остальное время в цикле движений произвольный выдох. 

23.Плавание кролем на груди. Вдох выполняется через 2-3 цикла движений 

руками. 

24.Плавание кролем на груди с выполнением вдоха в каждом цикле 

движений. 

 

Для детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата приемлемо 

плавание на боку, так называемое плавание «по-своему». 

Упражнения для изучения техники плавания на боку: 

1.Ознакомить с движениями ногами при плавании на боку. И.П.-стоя, 

выполнить движение верхней ногой, потом-нижней. И.П.-лёжа, выполнить 

движение обеими ногами при плавании на боку. 

Упражнения в воде: 

1.Движения ногами при плавании способом на боку с опорой руками о дно 

или бортик бассейна. 

2.Плавание на боку с помощью ног с доской. 

3.Проплыть «по-своему» небольшое расстояние. 

4. Выполнить серию скольжений на груди, на спине, на боку. Во время 

скольжения на боку нижняя рука вытянута вперёд, а верхняя прижата к 

бедру. Сделать несколько движений ногами при плавании способом на боку. 

5.Плавание на боку с помощью ног, используя доску и выполняя гребок 

верхней рукой. 

6.И.п.-стоя на дне, выполнить упражнение на согласование движений верхней 

рукой с дыханием. Затем обеими руками с дыханием. 

7.Проплыть на боку 25м с наименьшим количеством гребковых движений. 
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8.Плавание на боку на задержке дыхания (6-10м). 

Упражнения для совершенствования техники плавания: 

Кроль на груди 

1.Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук: обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бёдер, а также с доской в руках. 

2.И.п.-стоя на суше в наклоне вперёд, в руках-гимнастическая палка. 

Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого 

пояса, туловища и движениями бёдер. 

3.Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

другая впереди или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки, либо 

в сторону прижатой руки). 

4.Плавание с помощью движений руками кролем, держа поплавок между 

бёдрами. 

5.Плавание кролем с задержкой дыхания; различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох; с дыханием в обе стороны. 

6.Плавание кролем на груди, коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

7.Плавание на боку, нижняя рука вытянута вперёд ладонью вниз, верхняя у 

бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой 

пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок. 

8. Плавание кролем с высоко поднятой головой, подбородок-на поверхности 

воды. 

9.Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисти сжаты в кулак, 

кисти касаются плеча («плавание на локтях»). 

10.Плавние кролем на груди в облегчённых условиях: на растянутом 

амортизаторе, в ластах. 

Кроль на спине. 

1.Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук: обе впереди; одна впереди, другая у 

бедра; обе у бёдер, а также с доской в руках. 

2.Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука впереди 

на поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми  

движениями по воздуху меняет положение рук; повторение движений после 

небольшой паузы. 
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3.Плавание кролем на спине с помощью движений руками, держа поплавок 

между бёдрами. 

4. Плавание на спине с помощью движений руками, держа поплавок между 

бёдрами. 

5.Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперёд или прижата к бедру. 

6.Плавание кролем на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 

вперёд-по поверхности воды, другая-вверх. 

7.Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками. 

8. Плавание кролем на спине с лопатками на руках. 

9.Плавание кролем на спине с подтягиванием за дорожку. 

10.Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений. 

11.Плавание кролем на спине в усложнённых условиях: кисти сжаты в 

кулаки, кисти касаются плеча («плавание на локтях») 

12.Плавание в облегчённых условиях: на растянутом амортизаторе, с 

ластами. 

 

 

Игры на воде. 

Игры с преодолением сопротивления воды: 

1. «Кто выше?» Стоя в воде, присесть, оттолкнуться ногами от дна бассейна 

и выпрыгнуть как можно выше из воды. 

2. «Кто быстрее?» Бег в воде с помощью гребков руками. 

3. «Рыбаки и рыбки». Выбирают двух водящих, остальные играющие 

разбегаются. Водящие, держась за руки («сеть»), стараются поймать 

«рыбку»-для этого им нужно замкнуть руки вокруг пойманного игрока. 

Пойманный игрок присоединяется к водящим, образуя с ними «сеть». Игра 

заканчивается, когда все «рыбки» пойманы. 

4. «Поймай рыбку». По команде «Поймай рыбку» играющие опускают руки 

в воду, складывают ладони лодочкой и, зачерпнув воду, поднимают руки 

вверх. Тренер отмечает тех, кто больше набрал и удержал воды. 

Игры с погружением в воду: 
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1. «Кто быстрее спрячется под воду?» По сигналу тренера дети приседают 

и погружаются под воду. 

2. «Хоровод». Играющие берутся за руки и идут по кругу. Сосчитав до 

десяти, они делают вдох и приседают, делая выдох в воду. Затем встают, и 

хоровод движется в противоположную сторону. 

3. «Сядь на дно». По команде тренера дети садятся на дно бассейна, 

погружаясь с головой под воду и делая выдох. 

4. «Лягушата». Играющие встают в круг. По команде «Щука!» «лягушата» 

подпрыгивают вверх, по команде «Утка!»-прячутся под воду. Игрок, неверно 

выполнивший команду, выходит на середину круга и продолжает игру 

вместе со всеми. 

Игры для освоения выдоха в воду: 

1. «У кого больше пузырей». Играющие погружаются под воду и делают 

удлинённый выдох. Тренер-преподаватель определяет у кого больше 

пузырей. 

2. «Поезд». Два игрока, взявшись за руки, опускают руки на поверхность 

воды, образуя «тоннель». Остальные занимающиеся –«поезд»; они двигаются 

вперед в колонне, но одному. Подходя к «тоннелю», «поезд» делает вдох и 

садясь под воду с головой, выполняют выдох, пролезая под руками 

«тоннеля». 

3. «Качели». Играющие встают попарно спиной друг к другу и берутся за 

руки. Поочерёдно наклоняясь вперёд, они приподнимают партнёров на 

спине. При опускании лица в воду выполнять выдох в воду. Выигрывает 

пара, которая дольше всех продержится на «качелях». 

4. «Насос». Играющие стоят парами лицом друг к другу, и держаться за 

руки. Поочерёдно они погружаются с головой под воду и выполняют 

удлинённый выдох: как только один появляется из воды, другой приседает 

под воду и выполняет выдох. 

Игры с прыжками в воду: 

1. «Кто дальше прыгнет?» Прыжок на дальность с бортика бассейна ногами 

вниз. 

2. «Все вместе». Занимающиеся становятся в шеренгу по одному на бортике 

бассейна на расстоянии 1м друг от друга. По команде тренера-преподавателя 

они выполняют все вместе соскок вниз ногами, спад в положении 

согнувшись или какой-либо другой прыжок. 
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3. «Каскад». Занимающиеся становятся в шеренгу по одному на бортике 

бассейна на расстоянии 1м друг от друга. По команде тренера выполняют 

соскок или прыжок вниз ногами (один за другим). 

4. «Пары». Занимающиеся становятся (садятся) парами, держась за руки. 

Выполняют соскок или прыжок ногами вниз, не разжимая рук. 

Игры с мячом: 

1. «Волейбол в воде». Играющие располагаются по кругу и, ударяя по мячу, 

передают его друг другу. При этом стараются, чтобы мяч как можно дольше 

не падал в воду. 

2. «Гонки мячей». Играющие делятся на пары и берут в руки по мячу. По 

команде тренера они бегут или плывут кролем на груди с поднятой головой и 

гонят перед собой мяч. Выигрывает тот, кто быстрее пробежит, или  

проплывёт с мячом заданное расстояние. 

3. «Салки с мячом». Играющие произвольно перемещаются по всей 

площади бассейна. Один из них-«салка»-плавает с лёгким мячом, стараясь 

попасть им в кого-либо из играющих. Игрок, осаленный мячом, становится 

«салкой». 

Специальная физическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах 

по адаптивной физической культуре подразумевает обучение технике 

избранного вида спорта. В отделении АФК это может быть обучение технике 

плавания, настольного тенниса. 

Обеспечение безопасности на занятиях. 

 

Вся ответственность за безопасность обучающихся в залах, бассейнах 

возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих 

занятия с группой.  

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся школы с 

правилами безопасности при проведении занятий в залах, бассейнах. 

правилами пользования спортивным инвентарём. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку группы перед занятием с 

последующей регистрацией в журнале.  

2.Тренер-преподаватель является в спортивный зал, бассейн, на стадион к 

началу занятий. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям 

не допускается. 
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3.Тренер-преподаватель обеспечивает организованный вход и выход 

группы на занятие. 

Во время занятий тренер–преподаватель несёт ответственность за порядок 

в группе, жизнь и здоровье занимающихся.   

Занятия в зале, бассейнах, на стадионе, без тренера-преподавателя 

запрещены. 
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