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I. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина 

«плавание» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке дисциплины «плавание» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями», утвержденным приказом Минспорта России 15 

декабря 2025 г. № 1155 (далее – ФССП). 

 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, а также спортивная подготовка спортсменов 

высокого класса, способных войти кандидатами в составы спортивных сборных 

команд Тульской области и Российской Федерации. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, приведены в таблице № 1. 

 

 

Для спортивной дисциплины «плавание» (за исключением спортивной 

дисциплины, содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ИН-2») 

 

Таблица № 1. 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

(в годах) 

Возраст 

для 

зачисления 

и перевода в 

группы 

(лет) 

Функциональн

ая группа 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

начальной подготовки 
не ограничивается 7 

до года 5 

свыше года 5 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 9 

до года 4 

второй и 

третий годы 
4 

четвертый и 

последующий 

годы 

3 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 11 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 13 1 
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Для спортивной дисциплины «плавание», содержащей в своем 

наименовании аббревиатуру «ИН-2» 

 

Таблица № 2. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

(в годах) 

Возраст 

для 

зачисления 

и перевода в 

группы 

(лет) 

Функциональн

ая группа 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

начальной подготовки 
не ограничивается 7 

до года 4 

свыше года 4 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 9 

до года 4 

второй и 

третий годы 
4 

четвертый и 

последующий 

годы 

3 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 11 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 13 1 

 

2.2. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

 

Для спортивной дисциплины «плавание», (за исключение дисциплины, 

содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ИН-2») 

Таблица № 3. 

 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 

Для спортивной дисциплины «плавание» 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 8-10 10-12 16-20 20-24 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-416 416- 

520 

520- 

624 

832- 

1040 

 

1040- 

1248 
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Для спортивной дисциплины «плавание», содержащей в своем 

наименовании аббревиатуру «ИН-2» 

Таблица № 4. 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До 

года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 

Для спортивной дисциплины «плавание» 

Количеств

о часов 

в неделю 

3-4 4-6 6-8 8-10 12-16 16-20 

Общее 

количество 

часов в год 

156- 

208 

208- 

312 

312- 

416 

416- 

520 

624- 

832 

832- 

1040 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 

– Групповые тренировочные занятия; 

− Индивидуальные тренировочные занятия; 

− Самостоятельная работа занимающихся (продолжительность составляет не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки); 

− Теоретические занятия; 

− Индивидуальные уроки; 

− Совместные тренировочные занятия; 

− Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства). 
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Учебно-тренировочные мероприятия и мероприятия по профилактическим 

медицинским осмотрам: 

Таблица № 5. 

 

№ 

п/

п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.

1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.

2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.

3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.

4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.

1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.

2. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.

3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2. Просмотровые  - До 60 суток 
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4. учебно-тренировочные 

мероприятия 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.

1. 

Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не менее 

1 раза в год с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом 

углубленного медицинского 

обследования 

 

Объем соревновательной деятельности 

Для спортивной дисциплины «плавание»  (за исключением спортивной 

дисциплины, содержащей  в своем наименовании аббревиатуру «ИН-2») 

Таблица № 6. 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 2 5 6 7 

Отборочные - 3 4 6 

Основные - 2 4 4 

 

Для спортивной дисциплины «плавание», содержащей  в своем наименовании 

аббревиатуру «ИН-2» 

Таблица № 7. 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 1 1 2 2 

Отборочные - 3 4 6 

Основные - 2 4 4 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Для спортивной дисциплины «плавание»  (для мужчин) (за исключением 

спортивной дисциплины, содержащей  в своем наименовании аббревиатуру 

«ИН-2») 
Таблица № 8. 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины «плавание» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
27-31 23-27 18-22 14-18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

15-19 21-25 24-28 28-32 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
28-32 25-29 23-27 21-25 

4. 
Тактическая,  

подготовка (%) 
0-2 0-2 0-3 0-3 

5. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-4 2-6 3-7 

6. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

10-14 9-13 8-12 7-11 

7. 
Интегральная 

подготовка (%) 
1-5 1-5 4-8 6-10 

8. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
3-7 3-7 2-6 1-5 

9. 
Психологическая 

подготовка (%) 
3-7 2-6 2-6 3-7 
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Для спортивной дисциплины «плавание»  (для женщин) (за исключением 

спортивной дисциплины, содержащей  в своем наименовании аббревиатуру 

«ИН-2») 
Таблица № 9. 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины «плавание» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
25-29 21-25 16-20 13-17 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

15-19 23-27 28-32 31-35 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
28-32 25-29 23-27 21-25 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
0-2 0-2 0-3 0-3 

5. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-3 0-4 1-5 

6. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

10-14 9-13 8-12 7-11 

7. 
Интегральная 

подготовка (%) 
1-5 1-5 4-8 6-10 

8. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
3-7 3-7 2-6 1-5 

9. 
Психологическая 

подготовка (%) 
5-9 3-7 2-6 3-7 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

Для спортивной дисциплины «плавание»,  содержащей  в своем 

наименовании аббревиатуру «ИН-2» 
Таблица № 10. 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины «плавание» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
26-34 17-23 13-17 9-11 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

17-23 17-23 17-23 23-27 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
31-39 26-34 22-28 22-28 

4. 
Тактическая 

подготовка (%) 
5-7 8-12 14-18 14-18 

5. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-4 1-3 1-3 

6. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

1-2 1-4 1-5 3-7 

7. 
Интегральная 

подготовка (%) 
2-9 1-5 3-7 2-6 

8. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
0-2 1-3 1-3 1-3 

9. 
Психологическая 

подготовка (%) 
0-2 1-4 1-4 1-4 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

ТТТ 

Таблица № 11. 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 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; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, массовые 

акции, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей в качестве 

инструктора, волонтера; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

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 

2.3 Соблюдение гигиенических 

норм при прохождении учебно-

тренировочного процесса 

Беседы и другие мероприятия с 

привлечением медицинского работника 

организации, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свою 

малую Родину (место 

проживания), уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), свою 

Родину, свою семью, к 

организации обучения (школа, 

детский дом, интернат), 

формирование нравственного 

сознания и нравственного 

поведения, становления 

личности, культура поведения 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

Мероприятия с приглашением родителей 

(опекунов), 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 соревнования, 

а 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 спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Психологическая подготовка 

 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

психологическую подготовку 

Семинары, беседы с привлечением 

психолога, клинического психолога в 

период проведения учебно-

тренировочных занятий, направленные 

на: 

- формирование у спортсменов качеств, 

В течение года 
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необходимых для участия в учебно-

тренировочном процессе; 

- изучение и необходимость применения 

психологических методов при участии в 

соревновательной деятельности; 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Таблица № 12. 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 
В течение 

года 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Права и 

обязанности спортсменов, принципы 

строгой ответственности. Виды 

нарушений антидопинговых правил. 

Применение лекарственных средств, 

проверка препаратов, риски 

использования пищевых добавок» 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 
Лекция «Антидопинговая политика и ее 

реализация» 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 
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Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Принципы и 

ценности чистого спорта, знакомство с 

понятием «чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системы». 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки инструкторской практики осваиваются на учебно-тренировочном 

этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной 

специализации) необходимо привлекать обучающихся к судейству соревнований в 

группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом 

основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил должно 

проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения занимающихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

другой группах, ведение протоколов соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются обучающиеся, в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

обучающиеся вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений 

и соревновательных программ другими обучающимися, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, проводя учебно-тренировочные занятия в качестве помощника 

тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия 

в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства обучающиеся привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных обучающимися. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение обучающимся групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 
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 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Таблица № 13. 

 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогическое и 

медикобиологические средства: 

упражнения на растяжение; разминка; 

массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим массажем 

(встряхивание, разминание), локальный 

массаж; психорегуляция 

мобилизирующей направленности; 

чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности; комплекс 

восстановительны упражнений — 

ходьба, дыхательные упражнения, душ 

теплый/прохладный; сбалансированное 

питание, витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

В течение года Тренеры-

преподаватели, 

врач по спортивной 

медицине 

 

 

III. Система контроля  

 3.1. 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 интеллектуальными 

нарушениями» дисциплина «плавание»; 

получить общее представление об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание» 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание» и применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
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соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание»; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание»; 

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 Тульской области, 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  

и интеграцию. 

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 основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание»; 

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  

и интеграцию. 

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; 
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выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «плавание»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды Тульской области и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения программы 

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. 

 

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

видам спортивной подготовки представлены ниже в таблицах. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 14. 

 

 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерени

я 

Норматив до 

года обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

юнош

и 

девуш

ки 

Юно 

ши 

девушк

и 

Для спортивной дисциплины  «плавание» (за исключением спортивной  

дисциплины, содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ИН-2») 

1. Бег 400 м - 
Без учета 

времени 
Без учета времени 

2. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине 

количест

во раз 

не менее не менее 

10 8 18 15 

3. 

Жим гантелей в 

положении лежа на 

спине весом 3 кг 

количеси

во раз 

не менее не менее 

5 3 8 5 
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4. 

Жим гантелей в 

положении лежа на 

спине весом 1 кг 

количест

во раз 

не менее не меее 

6 4 10 7 

5. Приседания (за 20 сек) 
количест

во раз 

не менее не менее 

8 7 10 7 

 

Таблица № 15. 

 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерени

я 

Норматив до 

года обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

юнош

и 

девуш

ки 

Юно 

ши 

девушк

и 

Для спортивной дисциплины  «плавание», содержащей в своем наименовании 

аббревиатуру «ИН-2» 

1. Бег 100 м - 
Без учета 

времени 
Без учета времени 

2. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине 

количест

во раз 

не менее не менее 

5 3 10 8 

3. 
Многоскок  (5 

прыжков) 
м 

не менее не менее 

3,5 3 3,8 3,5 

4. 

Жим гантелей в 

положении лежа на 

спине весом 1 кг 

количест

во раз 

не менее не меее 

5 3 8 5 

5. Приседания (за 10 сек) 
количест

во раз 

не менее не менее 

4 4 5 5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 16. 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 
женщин

ы 

Для спортивной дисциплины  «плавание» (за исключением спортивной 

дисциплины, содежащей в своем наменовании аббревиатуру «ИН-2») 

1. Плавание 1000 м - Без учета врмени 

2. 
Жим гантелей в положении лежа 

весом 5 кг 

Количество 

раз 

не менее 

11 7 

3. 
Сгибание и разгибание рук  в 

упоре от гимнастической скамейки 

Количество 

раз 

не менее 

11 8 

4. 
Поднимание туловища лежа на 

спине (20 сек) 

Количество 

раз 

не менее 

12 10 



19 
 

 

Таблица № 17. 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 
женщин

ы 

Для спортивной дисциплины  «плавание», содежащей в своем наменовании 

аббревиатуру «ИН-2» 

1. Плавание 400 м - Без учета врмени 

2. 
Жим гантелей в положении лежа 

весом 1 кг 

Количество 

раз 

не менее 

2 3 

3. 
Сгибание и разгибание рук  в 

упоре от гимнастической скамейки 

Количество 

раз 

не менее 

7 5 

4. 
Поднимание туловища лежа на 

спине (20 сек) 

Количество 

раз 

не менее 

10 8 

5. Многоскок (5 прыжков) м 
не менее 

4 3,8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 18. 

 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 
женщин

ы 

Для спортивной дисциплины   «плавание» (за исключением спортивной 

дисциплины, содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ИН-2») 

1. Плавание избрнным способом - 
оценка техники 

исполнения 

2. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1,2 кг 

количество 

раз 

не менее 

18 - 

3. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 14 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамейки 

количество 

раз 

не менее 

20 12 

5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

210 170 
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Таблица № 19. 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 
женщин

ы 

Для спортивной дисциплины   «плавание», содержащей в своем наименовании 

аббревиатуру «ИН-2» 

1. Плавание избрнным способом - 
оценка техники 

исполнения 

2. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1,2 кг 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

3. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 12 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамейки 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

5. Многоскок (5 прыжков) м 
не менее 

4,2 4 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 20. 

 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 
женщин

ы 

Для спортивной дисциплины  «плавание» (за исключением спортивной 

дисциплины, содержащей в своем наименвании аббревиатуру «ИН-2») 

1. 
Плавание всеми спортивными 

способами (стилями) 
- 

оценка техники 

выполнения 

2. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине  весом 1,5 кг 

количество 

раз 

не менее 

20 - 

3. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине  весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 18 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

от гимнастической скамейки 

количество 

раз 

не менее 

25 18 

5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

240 190 

6. 
Жим штанги из положения лежа 

на спине 
кг 

не менее 

50 30 
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Таблица № 21. 

 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины 
женщин

ы 

Для спортивной дисциплины  «плавание», содержащей в своем наименвании 

аббревиатуру «ИН-2» 

1. 
Плавание всеми спортивными 

способами (стилями) 
- 

оценка техники 

выполнения 

2. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине  весом 1,5 кг 

количество 

раз 

не менее 

20 - 

3. 
Жим гантелей в положении лежа 

на спине  весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 18 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

от гимнастической скамейки 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

5. Многоскок (5 прыжков) м 
не менее 

3,5 3 

6. 
Жим штанги из положения лежа 

на спине 
кг 

не менее 

3 15 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
     

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с нарушением интеллекта дисциплина 

плавание», основаны на особенностях вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду Тульской области по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» и участия в официальных 
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спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требовании безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями». 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 

происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом 

этапе многолетней тренировки. Целью многолетней подготовки спортсменов-

инвалидов является поддержание оптимальной динамики развития физических 

качеств, функциональных возможностей и формирование личности. Подводить 

спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для этапа 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, 

на протяжении ряда лет. 

1. Этап начальной подготовки (НП) основная задача — приучить 

занимающихся к систематическим занятиям адаптивной физической культурой и 

спортом с целью оздоровления и коррекции имеющихся отклонений в состоянии 

здоровья, воспитания их личности, формирования здорового образа жизни, развития 

физических качеств. Предусматривает начало спортивной специализации 

занимающихся. 

2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) к задачам первого и 

второго этапов добавляет повышение уровня спортивных результатов и физической 

подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и 

требований программы спортивной подготовки по спортивным дисциплинам; в 

индивидуальных случаях предусматривает привлечение перспективных 

спортсменов-инвалидов к специализированной спортивной подготовке для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав 

сборных команд России и успешно выступать на международных соревнованиях; 

проводит профилактику вредных привычек и правонарушений. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ): основная задача - 

развитие спорта высших достижений, работа с перспективнымспортсменами по 

специализированной спортивной подготовке для достижения ими высоких 

стабильных результатов, позволяющих в составе сборных команд России успешно 

выступать в международных соревнованиях. 

4. Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ): к задачам этапа спортивного 

совершенствования добавляется поддержание уровня высоких спортивных 

результатов и физической подготовленности спортсменов - членов сборных команд 

Российской Федерации с целью их подготовки к участию в Паралимпийских играх, 

чемпионатах Мира, Европы. 

В подготовительном периоде тренировка строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Это предполагает широкое использование разнообразных 
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вспомогательных и специально подготовительных упражнений. 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. Задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно- 

технических и психических качеств. На специально-подготовительном этапе 

подготовительного периода тренировка направлена на повышение специальной 

работоспособности, что достигается широким применением специально-

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным. 

На тренировочных занятиях изменяется направленность работы - силовая 

подготовка осуществляется с использованием специального тренажерного 

оборудования, вовлекаются в работу мышцы, несущие нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости акцентированы 

на повышении подвижности в плечевых и голеностопных суставах. Большое 

внимание уделяется соревновательной технике. 

Задачей соревновательного периода является дальнейшее повышение уровня 

специальной подготовленности и полная ее реализация в соревнованиях. При 

подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего 

объема тренировочной работы. На данном этапе не следует добиваться дальнейшего 

повышения функциональных возможностей основных систем и механизмов, 

определяющих уровень специальной выносливости, а лишь поддерживать их 

уровень, что, естественно, не требует большого объема интенсивной работы. Задача 

переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и 

соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на 

определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

пловца к началу очередного макроцикла. Особое внимание - на физическое и 

особенно психическое восстановление. Переходный период длится от одной до 

четырех недель и предполагает сочетание активного и пассивного отдыха в 

различных соотношениях. 

Типы и задачи мезоциклов: 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

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

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто 

в тренировке применяют 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 специфической тренировочной работы путем 

применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение 
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возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня 

разносторонней физической подготовленности путем применения широкого круга 

упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем 

проводятся установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия 

(диспансеризация, медицинское обследование). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма 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 групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно высокими по объему тренировочными 

нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подготовленности пловца, 

совершенствуются его технико-тактические возможности. Вначале мезоцикла в 

определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных 

компонентов соревновательной деятельности, приросту скоростных качеств и 

специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий для 

протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок, 

предшествующих мезоциклов. В пределах одного мезоцикла направленность 

тренировочного процесса несколько изменяется. Например, втягивающие 

мезоциклы обычно начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и 

широким использованием общеподготовительных упражнений. В конце 

втягивающего мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, 

изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств и 

способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов. 

Многолетний процесс спортивной подготовки ориентирован на оптимальные 

возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших 

достижений в спортивных дисциплинах. Кроме того, необходимо учитывать сроки, 

необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в спортивной 

дисциплине. Ни в коем случае не следует форсировать подготовку спортсменов, 

«натаскивать» их на успешное выступление лишь в одном важнейшем старте. Если 

из числа здоровых способные спортсмены достигают первых больших успехов через 

4-6 лет, а высших достижений — через 7-9 лет специализированной подготовки, то 

спортсмен с отклонениями в развитии или состоянии здоровья требует гораздо 

больше времени. 

При планировании спортивных результатов по годам обучения следует 

соблюдать известную меру: во-первых, установить верхнюю границу, за которой 

лежит непозволительная форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую 

нижнюю границу, за которой прирост спортивных результатов идет недопустимо 

медленно по отношению к запланированному результату. При этом надо иметь в 

виду, что наиболее высокие темпы прироста результатов имеют место в первые 2-3 
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года специализированной подготовки. 

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который 

осуществляется на основе следующих методических положений: 

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно меняется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 

тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки 

спортсменов; 

5) правильное планирование соотношения тренировочных и 

соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 

6) развитие физических качеств спортсмена на всех этапах подготовки с 

учетом преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды. 

Этап начальной подготовки. Группы начальной подготовки комплектуют из 

детей 7 лет. На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса 

носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке с использованием главным образом 

средств ОФП, освоению технических элементов и навыков. По окончании 

годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить нормативные 

требования разносторонней физической подготовленности. 

Этап начальной подготовки второго года обучения. После второго года 

обучения занимающийся должен освоить технику, овладеть теоретическими 

знаниями курса начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся 

спортивного режима, питания, утренней гимнастики. В зависимости от 

индивидуальных особенностей занимающихся, его текущего состояния и 

самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или уменьшаться. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). На тренировочном 

этапе главное внимание продолжает занимать разносторонняя физическая 

подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, 

 включение средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшее 

расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании 

годичного цикла юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные 

нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании спортивной подготовки на тренировочном этапе в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе - повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов 
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прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных нормативов. 

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, текущего 

состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или 

уменьшаться. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. Задачами этого этапа подготовки 

являются окончательный выбор специализации и создание фундамента специальной 

подготовленности. 

В зависимости от индивидуальных особенностей занимающихся, текущего 

состояния и самочувствия нагрузка может несколько увеличиваться или 

уменьшаться. Структура годичного цикла на этапе совершенствования спортивного 

мастерства сохраняется такой же, как и при подготовке учащихся на тренировочном 

этапе. Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства – специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей юного спортсмена, воспитание бойцовских 

качеств и умений тактической борьбы.  

Этап высшего спортивного мастерства. Основной целью этапа является выведение 

спортсменов на результаты международного уровня. Структура годичного цикла на 

этом этапе носит индивидуальный характер с четко выраженными периодами 

подготовки. Основное содержание этого этапа – максимальное использование 

тренировочных средств, способных вызвать предельную мобилизацию 

функциональных возможностей организма спортсмена. Суммарные величины 

объема и интенсивности тренировочной работы достигают максимума, широко 

планируются занятия с большими нагрузками, резко расширяется соревновательная 

практика и объем специальной психологической, тактической и интегральной 

подготовки. На данном этапе завершается переход к узкоспециализированной 

подготовке. В соревновательном периоде для подготовки к главному старту сезона 

используются серии соревновательных стартов. 

Программный материал для практических занятий. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное 

занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на 

решение задач физической, технико-тактической, психической и специальной 

волевой подготовки. Структура тренировочных занятий определяется различными 

факторами, в числе которых-закономерные колебания функциональной активности 

организма спортсмена в процессе мышечной деятельности, величина 

нагрузкзанятия, особенности подбора и сочетания тренировочных упражнений, 

режим работы и отдыха. 

В водно-подготовительной части занятия осуществляются организационные 

мероприятия и непосредственная подготовка спортсмена к выполнению программы 

основной части занятия. Четко проведенное начало занятия концентрирует 

внимание на предстоящей деятельности. Подбор упражнений и их соотношение 

зависят от индивидуальных особенностей спортсмена, характера предстоящей 

работы. 

В основной части занятия, решается его главная задача, выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование 
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техники, тактики и т. д. 

В заключительной части занятия постепенно снижаются интенсивность работы, 

чтобы привести организм спортсмена в состояние, по возможности, близкое к 

рабочему и создать условия, благоприятствующие интенсивному протеканию 

восстановительныхпроцессов. 

Техническая подготовка 

Плавание, с позиций гидродинамики - это перемещение в жидкой среде за счёт 

опоры о субстанцию, плотность которой в 1000 раз больше плотности воздуха, что 

определяет значительно большее при плавании сопротивление движению и 

соответственно меньшую скорость, чем в естественных для человека условиях 

перемещения в газообразной среде за счет опоры о неподвижную и твердую 

субстанцию, как, например, при беге. 

Повышение скорости плавания связано с возрастанием движущей силы за счет 

более эффективной опоры пловца о воду и уменьшения сопротивления 

продвижению его тела. 

Эффективность продвижения при плавании в основном определяется тремя 

характеристиками движений конечностей - направлением, углом атаки и скоростью. 

Направление движений характеризует траектория относительно воды, которую 

обычно называют абсолютной. Анализ её имеет первостепенное значение, 

поскольку именно влияние конечностей на воду в основном определяет движущую 

пловца силу. 

Угол атаки образуется наклоном кисти или стопы относительно направления их 

движения и должен варьировать от 20-60 градусов в зависимости от фазы гребка. На 

нерациональность угла атаки и направления движения указывает большое 

количество пузырьков, свидетельствующих о турбулентности и потере пловцом 

движущей силы. Однако если это происходит в фазе подтягивания, то 

свидетельствует о нерациональности движения и, вероятно, излишнем угле атаки. 

Кроль на груди - самый быстрый способ передвижения человека в воде. При хорошо 

освоенных движениях кролем можно переплывать большие расстояния и не 

ощущать усталости в мышцах. Ритмичное дыхание создает благоприятные условия 

для достаточного насыщения крови кислородом. 

В современном кроле тело находится у поверхности воды, причем плечи 

располагаются несколько выше, чем таз. При таком положении туловища 

появляется так называемый угол атаки, способствующий возникновению 

подъемных сил, уменьшающий миделевое сечение пловца, его гидродинамическое 

сопротивление. Угол атаки определяется как угол между продольной осью тела и 

горизонталью. В кроле на груди он может быть равным 3-5°. На спринтерских 

дистанциях угол больше, чем на длинных дистанциях. Положение головы в кроле 

естественное, она располагается в плоскости туловища. Туловище при выполнении 

гребковых движений не только движется вперед. Грудная часть его совершает 

повороты вокруг продольной оси на 23 – 25° в одну и в другую сторону. Повороты 

грудной части туловища создают благоприятные биомеханические условия для 

выполнения гребка руками. 

Работа ног при этом способе плавания, несмотря на кажущуюся простоту, является 

сложной кинематической цепью последовательно связанных между собой движений 
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бедра, голени и стопы. Доказательством этого могут служить примеры, когда люди, 

освоившие технику движений ногами, способны передвигаться легко, свободно и 

практически не уставая. И наоборот, неправильные движения вызывают быстрое 

утомление мышц бедра, голени при малом или отсутствующем движении тела 

вперед. 

Движения ног в кроле на груди совершаются попеременно в вертикальной 

плоскости. Когда одна нога делает удар, другая начинает подготовительное 

движение. Ударное движение (его еще называют гребковым) производится вниз, а 

подготовительное — вверх. 

Подготовительное движение состоит из двух фаз. В первой фазе движение 

совершается прямой ногой по достижению ею горизонтального положения. В этот 

момент мышцы бедра расслаблены и работают главным образом ягодичные мышцы. 

Для второй фазы характерно изменение направления движения бедра. Бедро, в 

начале, останавливается, а затем колено начинает опускаться вниз. Стопа в этот 

момент продолжает движение вверх до положения, когда пятка сравняется с 

поверхностью воды или немного поднимется выше ее. В этой фазе мышцы ног 

отдыхают, они максимально расслаблены, идет подготовка к ударному движению 

В ударном движении также различаются две фазы. В первой фазе ударного 

движения бедро с нарастающей скоростью движется вниз, и колено занимает 

крайнее нижнее положение. Голень также движется вниз, но по скорости отстает от 

движения бедра. Нога сгибается в коленном суставе на 10-15°, а стопа принимает 

вытянутое положение носком вовнутрь. В этой фазе часто встречается вариант 

движения бедра вниз без сгибания в коленном суставе. Такое движение характерно 

для людей с сильными мышцами бедра и с небольшой длиной бедра и голени. Во 

второй фазе ударного движения бедро меняет направление, поднимаясь вверх, а 

голеностоп продолжает движение вниз. 

Нога разгибается в коленном суставе. Стопа также разгибается и заканчивает 

движение в направлении изнутри – вниз – наружу. Эта фаза ударного движения 

самая эффективная, так как она создает наибольшую движущую силу. 

Главной задачей ног при плавании кролем на груди является обеспечение 

равновесия тела, и создание подъемной силы, которая позволяет уменьшить объем 

погруженной части тела. 

Задачу же продвижения тела вперед решают руки. 

До настоящего времени среди исследователей техники плавания нет единого мнения 

о наиболее рациональном варианте гребка рукой. При создании его модели поиски 

специалистов направлены на изучение техники плавания наиболее выдающихся 

пловцов и последующего внедрения в практику плавания этих движений. На 

определенных этапах развития теории спортивного плавания такой метод себя 

оправдывал. Однако на современном уровне развития спорта, когда 

физиологические резервы организма приближаются к пределам, особое значение 

приобретают глубокие исследования и поиск неиспользованных возможностей в 

технической подготовке с учетом индивидуальных особенностей спортсмена. 

Гребки руками в кроле на груди выполняются поочередно. Когда одна рука 

заканчивает рабочее движение, другая начинает развивать усилие. Перед началом 

гребка кисть входит в воду ладонью вниз впереди одноименного плечевого сустава. 
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При этом локоть находится выше, а кисть с предплечьем составляют одну линию. В 

этот момент рука расслаблена, но при входе в воду не падает вниз. Войдя в воду, 

кисть с предплечьем движутся в направлении вперед и немного вниз. При этом 

движении кисть начинает медленно выполнять ладонное сгибание в запястном 

суставе. 

Некоторые пловцы выполняют движение кисти вперед и вниз без выраженного 

сгибания в лучезапястном суставе. Такое движение называют наплывом или 

опорной частью гребка. Функция такого движения — вывести ладонь кисти в 

положение, благоприятное для развития усилия в направлении спереди назад и 

произвести опору о воду, чтобы поддержать тело в более высоком положении. 

Другие пловцы гораздо быстрее сгибают кисть в лучезапястном суставе. Это 

позволяет им раньше развивать усилия в направлении движения, но при этом 

уменьшается опора о воду. После того как кисть будет готова к работе, начинается 

гребок. Первая часть гребка заметно отличается от второй, конечной части 

движения. Большинство пловцов в первой части гребка выполняют так называемое 

опережающее движение кистью и предплечьем в направлении назад, то есть такое 

движение, при котором угловая скорость кисти больше, чем у предплечья, а 

скорость движения предплечья больше скорости движения плеча. При этом кисть и 

предплечье занимают близкое к вертикали положение, создавая благоприятные 

условия для появления силы тяги. 

Во второй половине гребка, после пересечения вертикали, скорость движения по 

отношению к телу пловца продолжает увеличиваться. Кисть разгибается в 

лучезапястном суставе, все время, сохраняя вертикальное положение. После 

пересечения вертикали плечо обгоняет предплечье. И рука движется по 

направлению назад вверх. В этот момент появляется топящая гидродинамическая 

сила, погружающая тело вниз. Чтобы уменьшить эту силу и ее вредное влияние, 

предплечье и кисть постоянно стремятся сохранить вертикальное положение. При 

этом локоть приближается к туловищу, и согнутая в локтевом суставе рука уже 

располагается не во фронтальной плоскости, а в продольной. 

Движение руки по воздуху пловцы совершают по-разному. Мужчины чаще 

выполняют это движение с высоко поднятым локтем, женщины - почти прямой 

рукой через сторону. Многие специалисты считают, что пронос с высоко поднятым 

локтем является предпочтительнее, так как при нем меньше инерционные силы от 

махового движения руки. Но пронос руки с высоким локтем вызывает увеличение 

угла поворота плеч, что влечет за собой поворот таза и ног пловца. А это 

отрицательно сказывается на скорости передвижения. После окончания проноса 

руки над водой кисть и предплечье занимают положение для входа в воду, и цикл 

повторяется. 

Для кроля на груди свойственно равномерное продвижение тела вперед, что 

позволяет пловцу развивать высокую среднюю скорость движения. Главным 

фактором, обеспечивающим равномерное продвижение тела в воде, являются 

поочередные движения, рук. За счет большей скорости движения по воздуху рука, 

заканчивающая подготовительное движение, успевает развивать усилие в начальной 

части гребка в тот момент, когда противоположная еще не закончила гребок. 

Дыхание в кроле на груди, как и в других способах плавания, трехфазное. Пловец 
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выполняет вдох, задерживает дыхание на вдохе, а затем делает выдох. Считается, 

что задержка дыхания на вдохе обеспечивает лучшее насыщение крови кислородом, 

так как в этот момент повышается внутрилегочное давление, способствующее 

увеличению диффузии кислорода через легочную мембрану в плазму крови. Частота 

дыхания кролиста определена темпом движения. Для вдоха пловец поворачивает 

голову в тот момент, когда рука, в сторону которой пловец повернул голову, 

закончила гребок. 

Согласование движений рук и ног в кроле на груди бывает шести, четырех и 

двухударное. В настоящее время пловцы чаще делают шесть или четыре удара 

ногами на два гребка руками. При начальном обучении используется только 

шестиударный вариант согласования, так как при этом обучающийся меньше 

совершает ненужных колебательных движений телом. Согласование обеспечивает 

устойчивое положение оси тела пловца, позволяет совершать ритмичные повороты 

плеч вокруг продольной оси тела, не вовлекая в это вращение тазобедренные 

суставы. 

Брасс как способ плавания был известен еще в глубокой древности. В современном 

брассе подготовительное движение ног выполняется сгибанием их в коленном и 

тазобедренном суставах. В коленях ноги сгибаются полностью, то есть до угла 45-

50°, в тазобедренных суставах - до 110°; в конце подготовительного движения 

колени находятся на расстоянии, равном ширине таза, а стопы на ширине плеч. 

Голеностопы полностью разогнуты, носки разведены в стороны. 

Гребковое, или ударное движение ногами начинается с быстрого разгибания ног в 

коленных и тазобедренных суставах. Развернутые наружу стопы двигаются назад в 

стороны, а затем вовнутрь. Разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах 

совпадает с окончанием движения ног вовнутрь Гребущими, поверхностями в 

брассе являются внутренние поверхности стопы и голени. Ощущение давления воды 

на этих участках при выполнении гребка является показателем правильности 

движения. 

В технике современного брасса чрезвычайно важная, роль принадлежит рукам. 

Перед началом гребка руки вытянуты вперед и находятся у поверхности воды, 

ладони направлены вниз. Гребковое движение начинается со сгибания кистей в 

лучезапястных суставах. При этом ладони поворачиваются наружу вниз. Затем руки, 

незначительно согнутые в локтях, двигаются в стороны и немного вниз. Ладонь 

занимает перпендикулярно» положение к направлению своего движения. Поскольку 

продвижение кистей за линию плеч не разрешено правилами соревнований, гребок 

руками в стороны заканчивается тогда, когда кисти достигнут их уровня. После 

этого кисти меняют направление своего движения, приближаясь к туловищу, при 

этом руки значительно сгибаются в локтях. Оказавшись под грудью, кисти, не 

останавливая своего движения, перемещаются вперед, и выпрямление в локтях 

заканчивается. После этого цикл, вновь, повторяется. 

Вдох начинается в конце гребкового движения рук, в момент сближения кистей и 

заканчивается с началом их выведения вперед. Пауза на вдохе совпадает с 

выведением рук вперед, а выдох - с гребковым движением. 

В брассе согласование движений рук и ног строго определенное. Окончание удара 

ногами совпадает с началом гребкового движения рук. В период гребка руками 
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плечи поднимаются вверх и оказываются выше поверхности воды на 10-20 см. Тело 

прогибается в пояснице, а ноги немного сгибаются в коленях. Такое положение 

туловища и ног позволяет занять наиболее обтекаемое положение, что дает 

возможность увеличить максимальную внутрицикловую скорость пловца. Сгибание 

ног в коленях в период гребка руками выполняется очень медленно, но уже является 

началом их подготовительного движения. Активная часть подготовительного 

движения ног совладает с началом выведения рук в исходное положение. В конце 

выпрямления рук в локтевых суставах начинается ударное движение ног. К концу 

первой трети удара ногами руки выпрямлены, плечи погружены в воду. В период 

гребка ногами, руки, голова и туловище спортсмена располагаются в одной 

горизонтальной плоскости. 

Физическая подготовка 

В тренировке пловца, впрочем, как и спортсмена любой другой специальности, 

физическая подготовка является главной формой процесса совершенствования 

двигательных качеств и навыков спортсменов и направлена на улучшение 

физического развития и подготовленности занимающихся. Под физическим 

развитием понимают сложный процесс совершенствования человека. Этот процесс 

зависит от ряда социальных предпосылок, возраста и влияния физических 

упражнений. На каждом из его этапов физическое развитие принято оценивать по 

величине роста, весу, окружности груди, экскурсии грудной клетки, жизненной 

емкости легких, окружности бедра, плеча, голени и многим другим параметрам. 

Физическая подготовленность занимающегося характеризуется его 

работоспособностью в конкретных физических упражнениях: ходьбе или беге, 

плавании, поднятии тяжестей и других видах. Она зависит от уровня развития силы, 

быстроты, гибкости, ловкости и выносливости, функциональных возможностей и 

двигательных способностей занимающихся. 

Различают общую (ОФП) и специальную (СФП) физическуюподготовку пловца: 

- общая физическая подготовка наиболее полно решает задачи оздоровления и 

гармоничного физического развития пловца, расширения функциональных 

возможностей его организма и организации активного отдыха. Общая физическая 

подготовка, проводимая в воде, называется общей плавательной подготовкой 

(ОПП). 

- специальная физическая подготовка пловца 

- узкоспециализированный процесс спортивного совершенствования, как на суше, 

так и на воде, направленный на достижение наивысшей специальной 

работоспособности к моменту проведения наиболее важных соревнований сезона. 

Специальная физическая подготовка, проводимая в воде, называется специальной 

плавательной подготовкой (СПП). 

Средства общей физической подготовки 

На суше: строевые и порядковые упражнения, ходьба и бег, общеразвивающие 

упражнения, прыжки и метания, упражнения с тяжестями, подвижные и спортивные 

игры и др. В воде: совершенствование техники всех способов плавания, 

тренировочные упражнения в комплексном плавании, подвижные игры, элементы 

водного поло и прыжков в воду, ныряния. 

Средства специальной физической подготовки 
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На суше: упражнения для увеличения силы мышц, несущих основную нагрузку при 

плавании; для развития специальной гибкости, необходимой для совершенного 

овладения основным способом плавания и повышения функциональной 

подготовленности в упражнениях, которые идентичны главным тренировочным 

упражнениям в воде (например, бег 10x400 м и плавание 10х100 м с одним и тем же 

интервалом отдыха). В воде эти упражнения классифицируют по длине составных 

частей, способу выполнения (с помощью рук, ног или в координации) и условиям 

проведения (на тренировках или соревнованиях). 

Различают воздействие упражнений на коротких отрезках (10; 12,5; 25 и 50м), а 

также от преодоления коротких (50 и 100м), средних (200 и 400м). Упражнения по 

элементам позволяют при умеренной общей нагрузке на организм спортсмена, 

особенно на его сердечнососудистую систему, добиваться значительного 

воздействия на отдельные мышечные группы, несущие основную нагрузку в том 

или ином способе плавания. 

Конечный эффект от преодоления какой-либо дистанции на тренировке и в 

соревнованиях далеко не один и тот же. Любой старт в соревнованиях требует 

значительно большей мобилизации физических и волевых качеств пловца. Именно 

поэтому участие в серии контрольных соревновании рассматривается как одно из 

основных средств специальной плавательной подготовки пловца. 

В процессе специальной плавательной подготовки сила, быстрота и гибкость 

спортсмена уже не играют самостоятельной роли, поскольку они проявляются в его 

скоростных возможностях и скоростной выносливости. Скоростные возможности 

характеризуются максимальными скоростями, которые развивает пловец на 

отрезках 25 и 50м, а скоростная выносливость - способностью удерживать 

максимально высокую среднюю скорость на протяжении всей дистанции. 

Упражнения для воспитания физических качеств. 

Спортивная тренировка представляет собой педагогический процесс, направленный 

на достижение максимально возможного для спортсмена результата. Кроме того, 

спортивная тренировка имеет свои специфические закономерности: направленность 

на высшие спортивные достижения, углубленную специализацию, единство общей 

и специальной подготовки, непрерывность, единство постепенности и тенденции к 

максимальным нагрузкам, волнообразность динамики тренировочной нагрузки, 

цикличность. 

Спортивная тренировка пловца является частью общей системы подготовки 

спортсменов, которая требует определенных условий ее проведения, 

соответствующего оборудования и инвентаря, научно обоснованного питания, 

медицинского контроля, применения специальных средств для восстановления 

организма после тренировочных нагрузок и т.д. 

На суше применяются следующие основные средства: Для воспитания силы: 

общеразвивающие упражнения для шеи, рук, туловища, ног; прыжки; метания; 

упражнения с отягощениями начиная с 11 лет(величина отягощения подбирается с 

учетом возраста); 

-для воспитания выносливости: ходьба, бег, лыжи, езда на велосипеде; 

- для развития быстроты: баскетбол, волейбол, футбол, бег с ускорениями; 

- для развития гибкости: упражнения для повышения подвижности в суставах, 
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движения конечностями и повороты туловища с максимальной амплитудой; 

- для развития ловкости: элементы акробатики - кувырки, стойки, перекаты, простые 

элементы гимнастики на снарядах, баскетбол, волейбол, ручной мяч. 

В воде в процессе занятий по ОФП применяются следующие упражнения: плавание 

различными способами с помощью движений только рук, только ног и с полной 

координацией движений, комплексное плавание, плавание с задержкой дыхания, 

ныряние, прыжки в воду, приемы спасания тонущих, подвижные игры в воде, 

водное поло. 

СФП направлена на развитие и совершенствование специальных физических 

качеств пловца и решает следующие задачи: 

Развитие силы и специальной выносливости мышц, несущих нагрузку при плавании 

избранным способом.  

Развитие специфических качеств: быстроты, гибкости и ловкости, необходимых для 

плавания избранным способом и выполнения старта и поворотов. СФП проводится 

на суше и в воде. 

При плавании тело спортсмена вызывает сопротивление со стороны воды, и сила 

мышц, участвующих в выполнении гребков, в значительной мере определяет 

скорость пловца. Для достижения большой скорости плавания спортсмену надо 

обладать соответствующей силой мышц, участвующих в выполнении гребков. 

На суше для развития специальной силы пловца применяются упражнения с 

отягощениями, с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах с грузами. 

При выполнении упражнений траектория движения конечностей, распределение 

усилий во времени и темп должны быть по возможности сходными с движениями 

пловца. 

В процессе тренировки пловца успешно применяются специальные гимнастические 

комплексы, они выполняются во время занятий по физической подготовке, утренней 

зарядки и включают общеразвивающие упражнения и упражнения, имитирующие 

элементы движений пловцов. Комплекс специальной гимнастики пловца обычно 

состоит из двух частей: первая включает упражнения для общего развития 

организма, вторая - упражнения, отражающие специфику избранного для 

совершенствования способа плавания. 

Рекомендации по организации психологическая подготовка. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 

укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование 

необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и 

коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной 

нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому 

перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному 

режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование 

разнообразных средств и приемов психологического воздействия: убеждения, 

внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных 
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ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, 

необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 

приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

В группах совершенствования спортивного мастерства основными задачами 

психологической подготовки являются развитие морально-волевых качеств 

характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время 

соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших 

спортивных достижений. 

В процессе психологической подготовки у спортсменов должны формироваться 

следующие качества: 

- «чемпионский» характер, т.е. характер волевого, целеустремленного, творчески 

мыслящего «бойца»; высокий уровень чемпионской мотивации с неуклонной 

устремленностью на достижение высоких и стабильных спортивных результатов; 

- высокий уровень сосредоточенности и устойчивости внимания, острой 

наблюдательности за действиями противника; 

- способность предельно мобилизовывать свои возможности для успешной борьбы с 

противником; 

- целеустремленность, настойчивость, воля к победе; 

- выдержка и самообладание; 

- способность обеспечивать уверенный, эмоционально выдержанный «боевой» 

внешний вид, являющийся одним из важных факторов психологического давления 

на соперника и стабилизации своего внутреннего состояния; 

- наличие в сознании «банка памяти» наиболее ярких, успешных действий, 

победных игровых ситуаций, мысленное воспроизведение которых позволяет 

оптимизировать психическое состояние и осуществлять настрой на успешные 

действия 

Таблица № 22. 

 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

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 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 

13/20 
сентябрь 

Зарождение и развитие дисциплины 

вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских 

игр. 
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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 
≈ 

26/40 
декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах 

спортивных дисциплин вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

28/40 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 

140/21

4 

октябрь 

Зарождение Паралимпийского 

движения. Международный 

Паралимпийский комитет (МПК). 

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. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 

140/21

4 

январь 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 

130/21

3 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, ≈ декабрь- Классификация спортивного 
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спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

60/106 май инвентаря и экипировки для 

спортивной дисциплины вида спорта, 

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 

совер

шенст-

вовани

я 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 200 сентябрь 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских 

игр. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение. Классификация 

и типы спортивных соревнований. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 400 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Спортивные соревнования ≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

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 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 
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социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-

плинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спор-

тивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сбор-

ную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с интел-

лектуальными нарушениями» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

    Материально-технические условия реализации Программы: 

Для реализации программы Учреждение обладает условиями, 

соответствующими требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по 

спорту лиц с интеллектуальными нарушениями. Программа реализуется на базах (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и 

(или) объектом инфраструктуры): 

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, 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-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 

№ 61238)1; 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 23. 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Гантели переменного веса (от 1,5 до 10 кг) комплект 2 

2.  Ласты пар 6 

3.  Лопатки для плавания пар 6 

4.  Мат гимнастический шт 6 

5.  Мячи набивные (медицинбол) (от 1 д 5 кг) комплект 2 

6.  Настенный секундомер шт 1 

7.  Перекладина гимнастическая шт 1 

8.  Плавательная доска шт 6 

9.  Плавательные поплавки-вставки для ног шт 6 
                                                           

1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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10.  Плавательный тренажер для тренировки в зале шт 4 

11.  Пояс с парашютом для плавания шт 6 

12.  Секундомер шт 1 

13.  Скамья гимнастическая шт 2 

14.  Средства спасения (круг, шест, фал, поплавки) комплект 1 

15.  Стенка гимнастическая шт 2 

16.  Штанга спортивная с комплектом дисков комплект 1 
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Спортивная экипировка  инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Учебн

о- 

тренир

овочн

ый 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лизаци

и) 

Этап 

совер

шенст

во-

вания 

спорти

вного 

мастер

ства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

1 Доска для плавания шт на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

2 Лопатки для плавания пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

3 Поплавок для ног шт на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

4 Пояс для плавания шт на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

5 

Гидрокостюм или 

гидрошорты для 

плавания 

шт на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

6 Купальник женский шт на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

7 
Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8 Очки для плавания шт на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

9 Плавки мужские шт на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

10 Полотенце шт на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

11 Шапочка для плавания шт на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) 

по виду спорта спорт слепых, допускается привлечение дополнительно второго 

тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации, 

осуществляющих спортивную подготовку, соответствует требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель по 

адаптивной физической культуре и спорту», утвержденный приказом Минтруда 

России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, 

регистрационный № 65904), профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным 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», утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 

199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным 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», утвержденным 

приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом 

России 29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

профессиональным стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с 

ограниченными возможностями здоровья и несовершеннолетних», утвержденным 

приказом Минтруда от 16.11.2015 № 871н (зарегистрирован Минюстом России 

15.12.2015, регистрационный № 40111), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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План профессионального развития тренера-преподавателя 

Таблица № 25. 

 
Направление 

работы 

Виды работы Периодичность 

Повышение уровня 

профессионального 

мастерства в 

системе 

непрерывного 

профессионального 

образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное образование 

(программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) 

По необходимости 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 

В течение года 

прохождение курсов дистанционного обучения 

«Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности 

противодействия допинга в спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта участие в семинарах, тренингах, конференциях, 

мастер-классах 

В течение года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течение года 

Самообразование Работа с учебными научными материалами и 

литературой 

На протяжении 

всей трудовой 

деятельности 

 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы  
 

− Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, 

− Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями», утвержденный приказом Министерства спорта 

РФ от 28 ноября 2022 г. № 1082, 

− Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», 

− Федеральный закон РФ от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

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

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», 

− Приказ Минспорттуризма России от 04.05.2009 г. № 157 «Об утверждении 

содержания этапов спортивной подготовки», 

− Всероссийский реестр видов спорта, 

− Единая всероссийская спортивная классификация. 
 


