
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки  

по виду спорта «спорт слепых»,  

дисциплина плавание 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Принципы адаптивной физической культуры и адаптивного спорта 

Учебно-тренировочный процесс опирается на теорию и методику адаптивной 

физической культуры. 

Принципы адаптивной физической культуры и адаптивного спорта построены на ос-

нове интеграции принципов смежных дисциплин и законов онтогенетического развития. 

Принцип научности предполагает: 

-знание теорий, концепций, основных законов, стратегических идей и тенденций, 

методологии, проблем АФК; 

-знание биологических и психологических закономерностей функционирования 

организма с патологическими нарушениями, а также практики и опыта педагогов-новаторов, 

работающих с данной категорией людей; 

-умение применять знания на практике, обеспечивая обоснованный выбор содержания, 

форм и методов, опираясь на законы и принципы обучения, воспитания и развития, добиваясь 

максимальной эффективности педагогического процесса. 

Принцип сознательности и активности. 

Когда рождается ребенок с нарушениями в развитии, то реализация этих принципов 

начинается с родителей как самых заинтересованных в здоровье своих детей. Так как в 

младенческом и дошкольном возрасте ребенок полностью зависит от родителей, первое 

правило для них - осознанное и активное использование физических упражнений в жизни 

ребенка с нарушениями в развитии. Педагогическое просвещение родителей является 

опосредованной подготовкой кадров в ранней реабилитации детей. 

Принцип наглядности предусматривает комплексное использование всех органов 

чувств и активизацию сохранных функций в процессе выполнения физических упражнений. 

В первую очередь он опирается на зрительное восприятие, так как 80% информации поступает 

через зрение. 

Принцип доступности предполагает необходимость соблюдения посильной меры 

трудности во избежание физических, моральных, эмоциональных перегрузок. 

Принцип систематичности и последовательности направлен на постепенное, но 

систематическое формирование мотивационных убеждений в необходимости физических 

упражнений для личного здоровья, уверенности в своих силах, самоутверждения. Требования 

систематичности и последовательности сохраняются на каждом занятии, что позволяет 

контролировать педагогический процесс и управлять им. 

Принцип прочности означает не только надежное освоение знаний, двигательных 

умений, развитие физических качеств и способностей, но и сохранение приобретенного 

двигательного опыта на долгие годы. Это длительный процесс, но решаются эти задачи на 

каждом занятии при любых формах двигательной активности. 

Принцип диагностирования для любого вида адаптивной физической культуры 

означает учет основного дефекта, качественного своеобразия его структуры, времени 

поражения, медицинского прогноза, показаний и противопоказаний к занятиям физическими 
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упражнениями, а также учет сопутствующих заболевании и вторичных отклонений. 

Принцип дифференциации и индивидуализации. Дифференцированный подход в 

адаптивном физическом воспитании означает объединение детей в относительно однородные 

группы. Первичную дифференциацию осуществляет медико-психолого-педагогическая 

комиссия, формирующая типологические группы детей, сходные по возрасту, клинике 

основного дефекта, показателям соматического развития. 

Принцип коррекционно-развивающий направленности педагогического процесса. 

Суть принципа заключается в том, что педагогические воздействия должны быть 

направлены не только на преодоление, сглаживание, выравнивание, ослабление физических и 

психических недостатков детей аномального развития, но и на активное развитие их 

познавательной деятельности, психических процессов, физических способностей и 

нравственных качеств. 

Принцип компенсаторной направленности педагогических воздействий. 

Принцип заключается в возмещении недоразвитых, нарушенных или утраченных 

функций за счет перестройки или усиленного использования сохранных функций и 

формирования обходных путей. 

Принцип учета возрастных особенностей. 

Каждый конкретный возраст в целостном онтогенетическом физическом и 

психическом развитии уникально неповторим: он содержит как ведущие «точки роста», 

определяющие развитие в целом, так и факторы, лимитирующие его. 

Принцип адекватности означает требование, чтобы выбор средств, методов, 

методических приемов соответствовал состоянию занимающихся. Функциональное состояние 

организма и реальные возможности решения конкретных педагогических задач определяются 

множеством постоянно действующих факторов, лимитирующих двигательную активность и 

влияющих на процесс адаптации. 

Принцип оптимальности означает разумно сбалансированные величины 

психофизической нагрузки, целесообразную стимуляцию адаптационных процессов, которые 

определяются силой и характером внешних стимулов. 

Принцип вариативности означает бесконечное многообразие содержания и 

возможностей движения. Смысл вариативности состоит не только в том, чтобы избежать 

монотонности, привыкания к однообразной физической нагрузке. 

 

 

Особенности обучающихся с нарушением зрения 

 

При отсутствии зрения возникают значительные особенности развития, хотя общие 

закономерности развития, характерные для нормальных детей, сохраняются. По степени 

нарушения зрения различают больных с абсолютной слепотой на оба глаза и больных, у 

которых имеются светооощущение или остаточное зрение. При абсолютной (тотальной) 

слепоте полностью утрачиваются зрительные восприятия, а остаточное зрение позволяет 

воспринимать свет, цвет, силуэты, контуры предметов. Таким образом, слепыми или 

незрячими называют подкатегорию лиц с нарушением зрения, у которых полностью 

отсутствую зрительные ощущения, имеются светоощущение или остаточное зрение, и, кроме 

того, лиц с прогредиентными заболеваниями и сужением поля зрения с остротой зрения до 

0,08.  Большое значение имеет время наступления слепоты. Чем раньше произошло нарушение 

зрения, тем большее влияние на развитие ребенка оказывают вторичные дефекты. Категория 
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слепых детей отличается своеобразием в психофизическом развитии. Вообще 

психофизическое развитие слепых детей имеет те же закономерности, что и развитие детей с 

нормальным зрением, но отсутствие ряда зрительных образов, визуальной ориентировки не 

может не сказываться на социальном опыте ребенка, его понимании окружающего мира. 

Потеря зрения, анализатора, поставляющего наибольшую часть информации о мире, 

формирует своеобразие интеллектуальной, эмоционально-волевой сферы ребенка, его 

характера в целом. В первые месяцы жизни слепой ребенок пассивен в своих реакциях и 

попытках изучения окружающих предметов, «комплекс оживления» у него отсутствует. У 

слепых детей отмечаются трудности в игре и многочисленные бытовые проблемы, которые 

зачастую вызывают сложные переживания и негативные реакции. Игровая деятельность 

слепых детей бедна, для игры они часто используют неподходящие предметы. Большое 

значение имеет обучение ребенка игре, правильному взаимодействию с окружающими. 

Ведущую роль при этом играет голос, его звуковая окраска, так как слепые не способны видеть 

невербальное сопровождение речи. Неправильное воспитание ребенка в семье приводит к 

тому, что он не способен к самообслуживанию, эгоцентричен, требователен и капризен.  

Родителям необходимо сделать все возможное, чтобы слепой ребенок как можно меньше 

зависел от взрослых и мог вступать в нормальные социальные контакты с ровесниками. При 

малейших трудностях в процессе обучения он может проявлять негативные реакции по 

отношению, как к педагогу, так и к сверстникам или замыкаться в себе.  В связи с наличием 

дефекта у слепого ребенка резко сужен контакт с другими детьми и со взрослыми. Но чтобы 

адекватно понять реальную действительность, слепым детям необходим большой конкретный 

опыт. 

К слабовидящим относят категорию лиц с нарушениями зрения, острота зрения которых 

составляет от 0,05 до 0,2 на   лучше видящем глазу с коррекций обычными очками. У этой 

группы детей зрение остается ведущим анализатором, однако зрительное восприятие 

сохранено лишь частично и не является полноценным. У них нарушено цветоощущение, а 

цветовые характеристики воспринимаемого оттенка слишком бедны. Обзор окружающей 

действительности сужен и неточен. В связи с этим зрительное восприятие   и впечатления 

ограничены, а представления имеют качественное своеобразие. У слабовидящих детей при 

наличии косоглазия затруднено бинокулярное зрение. При резко выраженной дальнозоркости 

или близорукости ребенок не способен выделить признаки, необходимые для характеристики 

предмета. Остаточное зрение слабовидящего ребенка оказывает существенное влияние на его 

дальнейшее развитие, формирование познавательной, игровой, трудовой деятельности и всей 

личности в целом. Поэтому необходимо прилагать максимальные усилия для его сохранения, 

т. е. нужны регулярная диагностика, консультирование у офтальмолога, психолога, 

тифлопедагога. 

В развитии слепого ребенка можно отметить три характерные особенности. 

Первая заключается в некотором общем отставании развития слепого ребенка по 

сравнению с развитием зрячего, что обусловлено меньшей активностью при познании 

окружающего мира. Это проявляется как в области физического, так и в области умственного 

развития.  Кроме того, наблюдалось, что в дошкольном и младшем школьном возрасте многие 

слепые дети имели психиатрические проблемы. Многие педагоги прошлого отмечали 

безынициативность, пассивность слепого ребенка. Чем позже произошла потеря зрения, тем 

сильнее связанная с ней психологическая травма.  Потеря или нарушение зрения нередко 

порождают равнодушие не только к общественной, но и к личной жизни.  

Вторая особенность развития слепого ребенка состоит в том, что периоды развития 
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слепых детей не совпадают с периодами развития зрячих. До того времени, пока слепой 

ребенок не выработает способов компенсации слепоты, представления, получаемые им из 

внешнего мира, будут неполны, отрывочны и ребенок будет развиваться медленнее. 

Третьей особенностью развития слепого ребенка является диспропорциональность. Она 

проявляется в том, что функции и стороны личности, которые менее страдают от отсутствия 

зрения (речь, мышление и т. д.), развиваются быстрее, хотя и своеобразно, другие более 

медленно (движения, овладение пространством). Следует отметить, что неравномерность   

развития слепого ребенка проявляется более резко в дошкольном возрасте, чем в школьном.  

Адаптивное физическое воспитание строится с учетом индивидуального и 

дифференцированного подхода к регулированию физической нагрузки, физической 

подготовленности и сенсорных возможностей детей, а также с учетом эмоциональной 

насыщенности. Эмоциональность занятий зависит от разнообразия упражнений, от общего 

тона проведения занятий, интонации и команды преподавателя.  Меняется тембр звука 

(громко, тихо, мягко, строго) с учетом психического состояния обучающихся, их быстрой 

утомляемости, специфических особенностей развития и восприятия учебного материала. 

Слепые живут «в мире звуков», поэтому музыкальное сопровождение 

общеразвивающих упражнений во время разминки для них приобретает огромное значение. 

Музыка диктует темп и ритм при выполнении движений, тренер-преподаватель освобожден 

от необходимости вести подсчет. Это позволяет своевременно исправлять ошибки, 

допускаемые обучающимися. 

Дети с нарушением зрения нуждаются в осторожном подходе к занятиям физическими 

упражнениями. При регулировании физической нагрузки целесообразно придерживаться 

следующих рекомендаций: 

- использовать как стандартные (одинаковые по скорости, темпу и весу), так и 

переменные (изменяющиеся в ходе занятия) виды нагрузки; варьировать формы и условия 

выполнения двигательных действий;  

- варьировать объем нагрузки в зависимости от состояния здоровья занимающихся, 

уровня их физической подготовленности;  

- варьировать физическую нагрузку, чередуя ее с паузами для отдыха, заполняемыми 

упражнениями для зрительного тренинга, на релаксацию, на регуляцию дыхания, 

пальчиковую гимнастику и пр.;  

- воздерживаться от длительной статической нагрузки с поднятием тяжести, 

упражнений высокой интенсивности, которые могут вызвать повышение внутриглазного 

давления, ухудшение работоспособности цилиарной мышцы, ишемию, особенно у детей с 

глаукомой, высокой миопией и другими заболеваниями, 

- учитывать сенситивные периоды развития физических качеств;  

- для улучшения психосоматического состояния использовать психогимнастику;  

- наблюдать за самочувствием занимающихся; умеренное утомление не является 

противопоказанием, однако в результате нерациональной организации труда (физического, 

умственного, зрительного) может наступить переутомление;  

- при наличии синдрома эпилепсии исключать упражнения на стимулирование 

дыхательной системы, на повышенной опоре, игры высокой интенсивности, все то, что может 

спровоцировать приступ. 

Подвижные и спортивные игры также являются хорошим средством регулирования 

физической нагрузки.  Например, использование игр малой и средней интенсивности («Тише 

едешь – дальше будешь», «Пограничники», «Сделайте, пожалуйста» и др.), выполнение   
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задания на внимание (10 шагов вперед, 9 назад, 9 шагов вперед, 8 назад и пр.) Используются 

также сюжетно-ролевые и подвижные игры с корригирующей направленностью (игры с 

мячом, игры, направленные на развитие слухового и осязательного анализаторов, на развитие 

навыков пространственной ориентировки и пр.). 

К специальным (коррекционным) задачам относятся:  

- охрана и развитие остаточного зрения; развитие навыков пространственной 

ориентировки;  

- развитие и использование сохранных анализаторов; 

-  развитие зрительного восприятия: цвета, формы, движения (удаление, приближение), 

сравнение, обобщение, выделение; развитие двигательной функции глаза;  

- укрепление мышечной системы глаза;  

- коррекция недостатков физического развития, обусловленных депривацией зрения; 

-  коррекция скованности и ограниченности движений;  

-  коррекционно-компенсаторное развитие и совершенствование мышечно-суставного 

чувства;  

- активизация функций сердечно-сосудистой системы; улучшение и укрепление 

опорно-двигательного аппарата;  

- коррекция и совершенствование координационных способностей, согласованности 

движений;  

- развитие межпредметных знаний;  

- развитие коммуникативной и познавательной деятельности и пр. 

К вспомогательным средствам адаптивной физической культуры относятся: 

гигиенические факторы (гигиенические требования к процессу обучения, соблюдение режима 

дня, зрительной нагрузки и т.д.); естественные силы природы. Правильное использование 

таких естественных факторов природы, как солнце, воздух и вода, оказывающих 

благоприятное воздействие на физическое развитие, здоровье и закаливание детей. К 

гигиеническим факторам относятся все мероприятия, касающиеся сохранения зрения, 

здоровья детей. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Нагрузки спортсменов подразделяются на тренировочные и соревновательные 

(нагрузки во время тренировок, нагрузки во время соревнований).  

Тренировочные нагрузки в свою очередь можно разделить на малые, средние, 

значительные и большие.  

Малые нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих тренировок 

и соревнований. 

Средние и значительные нагрузки используются для поддержания достигнутого уровня 

тренированности. 

Большие нагрузки используются для повышения уровня тренированности. 

Поскольку воздействие на организм спортсмена зависит от уровня его 

подготовленности и возраста, четких границ между этими видами нагрузки не существует. 

Одна и та же нагрузка может быть развивающей для слабо тренированных спортсменов и 

поддерживающей для спортсменов высокой квалификации. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: быстроту, 

силу, гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на различные стороны 
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подготовленности спортсмена (совершенствующие техническую, психологическую, 

тактическую, интеллектуальную подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в 

конкретном периоде подготовки различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на 

данный период. 

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, 

анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определенную тренировочную 

направленность и биоэнергетические показатели: 

I зона – пульс до 140 уд. /мин – малоинтенсивная работа, применяется во время 

технических и восстановительных тренировок, во время разминки и заминки. Время не 

ограничивается. 

II зона – пульс 140-160 уд. /мин – аэробная работа, нижняя граница зоны соответствует 

достижению максимального ударного объема сердца, верхняя – порогу анаэробного обмена. 

Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 уд. /мин.  

Упражнения аэробной направленности называют тренировками основной 

выносливости. К ним относятся непрерывный бег или непрерывное выполнение какого-либо 

упражнения не менее 40 мин. 

III зона – пульс 160-180 уд. /мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя 

граница зоны соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню 

максимального потребления кислорода (МПК).  В упражнении III зоны аэробный компонент 

энергообеспечения является основным. Упражнения выполняются в виде серий временных (от 

3 до 20 мин) отрезков интенсивной работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы меньшей 

интенсивности (I зона). 

IV зона – пульс 180-190 уд. /мин – смешанная анаэробно-аэробная работа. Нижняя 

граница зоны соответствует достижению максимального потребления кислорода, а верхняя – 

достижению максимального кислородного долга. В упражнениях IV зоны основным является 

анаэробный компонент энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного 

долга доля этих упражнений должна составлять не более 2-4%. 

V зона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, 

продолжительность упражнений в этой зоне не должна превышать 30 с, темп – предельный, 

интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, 

направленной на воспитание различных двигательных способностей. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие 

осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм спортсмена. 

Все показатели можно условно разделить на «внешние» и «внутренние». 

«Внешние» показатели объем (километры, метры, количество упражнений и т.д.) и 

интенсивность (темп передвижения, время преодоления тренировочных отрезков и т.д.). 

«Внутренние» показатели – реакция организма на выполняемую работу. Определить 

реакцию организма спортсмена на нагрузку можно, измеряя частоту сердечных сокращений 

(ЧСС). 

«Внутренние» и «внешние» показатели тренировочных и соревновательных нагрузок 

тесно взаимосвязаны. Так увеличение объема и интенсивности тренировочной работы 

приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии различных систем и органов, к 

развитию и углублению утомления. 

Для определения тренировочных нагрузок можно использовать следующие показатели: 
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 интенсивность (скорость передвижения); 

 объем работы (расстояние, время выполнения, количество повторений и т.д.); 

 продолжительность и характер интервалов отдыха.  

В тренировках следует различать три типа интервалов отдыха. 

Полный – восстановление функционирования систем организма до исходного уровня 

(поскольку в тренировке спортсмена можно фиксировать только частоту сердечных 

сокращений, то полным является восстановление пульса до исходного. Для определения 

степени восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если показатели 

совпадают – можно приступать к следующему упражнению). 

Неполный – очередная нагрузка приходится на фазу недовосстановления, иными 

словами, интервал отдыха подбирается таким образом, чтобы пульс к моменту начала 

следующего упражнения не успевал восстановиться до исходного уровня. 

«Минимакс» - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации (сверхвосстановление). 

После очередной нагрузки работоспособность спортсмена падает за счет сдвигов, 

происшедших в организме (усталости), в период отдыха работоспособность 

восстанавливается до исходного уровня, а затем наступает фаза «суперкомпенсации», т.е. рост 

работоспособности до более высокого уровня по сравнению с исходным. 

Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяются при развитии быстроты и 

ловкости. При развитии выносливости можно использовать все три интервала отдыха. 

По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов: 

 активный отдых (выполнение каких-либо других физических упражнений); 

 пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной работы). 

Интервалы отдыха между занятиями подразделяется по тому же принципу, как и 

интервалы отдыха между отдельными упражнениями. 

Ординарный – восстановление функционирования организма до уровня, 

предшествующего предыдущему занятию (организм полностью отдохнул после предыдущего 

занятия). 

Жесткий – короче, чем ординарный, при этом суммируется эффект предыдущего и 

текущего занятия (следующее занятие проводится на фоне усталости от предыдущего 

занятия). 

Суперкомпенсационный – нагрузка приходится на фазу суперкомпенсации 

(увеличения возможностей после очередного занятия), что позволяет использовать более 

высокую нагрузку. 

Следует отметить, что соблюдение определенных интервалов отдыха между 

тренировками диктуется поставленной в данный период тренировок задачей, или задачей, 

поставленной на данное конкретное занятие. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в соответствии с ФССП по 

виду спорта спорт слепых, дисциплина плавание приведены в таблице 6. 

Соревновательные нагрузки являются неотъемлемой частью подготовки спортсмена. 

Количество соревнований определяется календарным планом. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на текущий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются тренером-
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преподавателем (на этапах совершенствования спортивного мастерства в индивидуальных 

планах спортивной подготовки каждого спортсмена). Необходимо планировать не только 

результат, но и возможное занятое место на соревнованиях. 

Тренер-преподаватель определяет (начиная с этапа совершенствования спортивного 

мастерства совместно со спортсменом) контрольные, отборочные и основные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед 

своими спортсменами и при планировании результатов учитывать следующие факторы: 

 возраст спортсмена; 

 стаж занятий в спорте; 

 результаты спортсмена, показанные в предыдущем спортивном сезоне; 

 состояние здоровья спортсмена; 

 уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

 уровень спортивной мотивации спортсмена; 

 уровень финансовой обеспеченности; 

 прочие обстоятельства, от которых зависит успешная подготовка спортсмена. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки 

определяются: 

 спортивно-технические показатели по этапам (по годам); 

 основные средства тренировки; 

 объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

 количество соревнований; 

 отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которые следует 

сосредоточить внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение 

запланированных показателей. 

В процессе реализации Программы в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана 

спортивной подготовки. Тренер должен постоянно контролировать выполнение спортсменами 

учебно-тренировочного плана и вносить необходимые корректировки. 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля 

 

Так как многолетняя подготовка спортсмена сопряжена с большими физическими и 

психическими нагрузками, со значительными нервными напряжениями, то необходим 

постоянный контроль со стороны тренера, врача, психолога за состоянием здоровья 

спортсмена. 

Врачебно-педагогический контроль. 

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

разделам: 

 состояние здоровья; 

 функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовленности; 

 комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовленности обучающихся; 
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 степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Группы начальной подготовки. Основной задачей на этом уровне является контроль 

за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного 

выполнения рекомендаций врача. В начале учебного года занимающиеся в спортивных 

школах проходят медицинские обследования в поликлинике по месту жительства. 

Периодически проводятся текущие обследования. Все это позволяет выявить пригодность 

детей по состоянию здоровья к занятиям спортом, установить исходный уровень состояния 

здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. Углубленное и этапное 

обследование дает возможность следить за динамикой этих показателей. Текущие 

обследования позволяют контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 

нагрузок, своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

Учебно-тренировочные группы. На этом этапе целесообразно предусмотреть 

проведение двух углубленных медицинских обследований, а также комплексных, этапных и 

текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское обследование проводится по 

программе диспансеризации. Главной задачей является определение состояния здоровья и 

выявление всех отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая 

рекомендация. Этапное обследование используется для контроля динамики здоровья и 

выявления ранних признаков перенапряжения, остаточных явлений после травм, болезней и 

т.д. Текущее обследование проводится в порядке экспресс-контроля с использованием 

нетрудоемких для юных спортсменов и врача методик. Это позволяет получать объективную 

информацию о функциональном состоянии организма юного спортсмена, переносимости им 

тренировочных нагрузок, адаптации к различным тренировочным режимам. Данные этапного 

и текущего обследования служат основанием для внесения определенной коррекции в учебно-

тренировочный процесс.  

Группы совершенствования спортивного мастерства. На этапе совершенствования 

спортивного мастерства в годичном цикле проводится два углубленных медицинских 

обследования, комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо общепринятых 

врачебных обследований, углубленные медицинские обследования должны включать 

специальные обследования со специфической нагрузкой. Данные этапных комплексных 

обследований характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья 

спортсмена. С учетом этих данных проводится планирование оперативного контроля, более 

точной индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировок. 

Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов 

психологии для оценки тех психических качеств спортсменов или спортивных групп, от 

которых зависит успех спортивной деятельности. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

 личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и др.); 

 стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 
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 объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 

ситуациях; 

 способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; 

 возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. 

Биохимический контроль в спорте. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению 

в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена 

веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими 

тестами либо показателями их характеристики. 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными, 

либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном обследовании, 

информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 

взаимосвязанными со спортивным результатом.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Программный материал по плаванию для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки содержит разделы: общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, 

теоретическая подготовка. 

 

Общая физическая подготовка  

 

Для различных периодов круглогодичной тренировки (подготовительного, 

соревновательного и переходного) удельный вес общей и специальной подготовки не будет 

одинаковым. Оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается 

постоянным, а закономерно изменяется на различных этапах совершенствования.  

Годовой объем средств общей и специальной физической подготовки по мере 

взросления спортсмена и повышения уровня его спортивной квалификации неуклонно 
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возрастает, а соотношение применяемых нагрузок изменяется в сторону увеличения удельного 

веса специальной подготовки. Считается, что удельный вес общей физической подготовки 

должен уменьшаться не за счет сокращения времени, отводимого на общую подготовку, а за 

счет увеличения времени на специальную. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – процесс разностороннего развития 

физических качеств, неспецифических для избранного вида спорта, функциональных 

возможностей и систем организма спортсмена и слаженность их проявления в процессе 

мышечной деятельности. 

Все упражнения включаются в учебно-тренировочные занятия и самостоятельную 

работу на всех этапах подготовки пловцов, на каждом последующем этапе только 

увеличивается их объём и интенсивность выполнения. 

Корригирующие упражнения (для всех этапов обучения) 

Проводятся с учетом индивидуальных особенностей ребенка, направлены на 

коррекцию основного дефекта, коррекцию и профилактику сопутствующих заболеваний. 

 упражнения на развитие равновесия; 

 упражнения скоростно-силового характера; 

 упражнения на ориентацию в пространстве; 

 игры с речевым сопровождением; 

 дыхательные упражнения; 

 упражнения на осанку; 

 упражнения по профилактике плоскостопия; 

 самомассаж кистей рук и стоп с помощью массажного мячика; 

 гимнастика для глаз. 

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

Строевые упражнения, ходьба и бег: построение в шеренгу и в колонну; расчёт по 

порядку и на первый-второй; перестроения: из одной шеренги в две, из колонны по одному - 

в круг, в колонну по два, по три, по четыре; размыкание и смыкание; передвижение шагом и 

бегом; ходьба и бег противоходом и по диагонали; ходьба обычная, на носках, с различными 

положениями рук; бег на носках; чередование бега с ходьбой. 

Общеразвивающие упражнения: упражнения без предметов и с предметами 

(гимнастическими палками, мячами, скакалками) для рук, туловища, ног из различных 

исходных положений (преимущественно на гибкость, координированность, расслабление). 

Бег в умеренном темпе до 3-5 минут. 

Подвижные игры, простые эстафеты. 

Этап начальной подготовки свыше года спортивной подготовки 

Ходьба и бег: ходьба с высоким подниманием колена, на носках, пятках, ходьба 

широким шагом на полусогнутых ногах с наклонённым вперёд туловищем, ходьба в 

полуприседе и приседе, сочетание ходьбы с различными движениями руками; бег обычный, 

бег с высоким подниманием коленей и с «забрасыванием» голени назад; ходьба и бег с 

изменением частоты шагов, с изменением направления; сочетание ходьбы и бега с прыжками 

на одной или двух ногах; ритмические ходьба и бег с различными вариантами подсчёта. 

Бег в умеренном темпе по стадиону до 1000 метров. Бег на скорость на отрезках 15-30 

м. Бег в чередовании с ходьбой до 7 мин. (в зале) и до 10-15 мин. (на местности). 

Прыжки в длину и в высоту с места, с разбега, через простые препятствия. Броски и 

ловля баскетбольного или набивного мяча весом до 2 кг. 
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Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных и.п. - сгибание и разгибание рук, 

маховые, вращательные, рывковые движения руками одновременно и поочерёдно. 

Упражнения для туловища и шеи: наклоны, круговые движения, повороты из различных и.п. 

Упражнения для ног: приседания с различными положениями рук и ног, подскоки и прыжки, 

выпады, пружинящие покачивания в выпаде. Упражнения на растягивание и подвижность в 

суставах: маятникообразные, рывковые, вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, тазобедренных, коленных и голеностопных 

суставах; волнообразные движения туловищем в поясничном и грудном отделах. 

Подвижные игры. Игры и эстафеты с мячом, элементами общеразвивающих 

упражнений, различными видами бега, прыжков и метаний. Игра в мини-баскетбол, ручной 

мяч. 

Учебно-тренировочный этап  

Строевые упражнения: основные строевые упражнения на месте и в движении, 

применяемые для организации занимающихся; воспитание чувства темпа, ритма, 

координированности, формирование правильной осанки. 

Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием коленей, на носках, пятках; ходьба в 

приседе и полу приседе; сочетание ходьбы с различными движениями руками. Элементы 

спортивной ходьбы; ходьба выпадами, на четвереньках в упоре лежа сзади; ходьба и бег 

скрестным и приставным шагом, с изменением направления, темпа и ритма, соотношения 

шагов и дыхания. 

Бег обычный, бег, высоко поднимая колени или забрасывая голени назад; сочетание 

ходьбы и бега с прыжками; ритмические ходьба и бег (с подсчётом преподавателя, с 

коллективным подсчётом, с хлопками в ладоши, с акцентом в постановке ноги под заданный 

ритм и т.д.); простейшие танцевальные шаги. 

Общеразвивающие гимнастические упражнения без предметов (одиночные и в парах) 

и с предметами (набивными мячами весом 1-3 кг, скакалками, резиновыми шнурами и др.). 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Прикладные упражнения: беговые упражнения на местности, прыжки в длину и в 

высоту с места, с разбега, через простые препятствия; метания мяча; переноска партнёра, 

лазание по канату, гимнастической стенке. 

Беговые легкоатлетические упражнения, спортивные и подвижные игры на местности, 

в зале, на воде, эстафеты. 

Бег в умеренном темпе от 2 км (в группах УТ-1) до 7 км (в группах УТ-4, УТ-5), 

повторное пробегание отрезков 30-60 м. Бег на местности в чередовании с ходьбой 

продолжительностью до 1 часа. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Основные виды бега, ходьбы, прыжков и других прикладных упражнений. Легкий бег 

по пересечённой местности до 1 часа. Чередование легкого бега с ходьбой 

продолжительностью до 1,5-2 часов. 

Одиночные упражнения с предметами (набивными мячами, гантелями, резиновыми 

амортизаторами) и без предметов, направленные на укрепление мышц туловища, рук и 

плечевого пояса, ног. Упражнения с партнёром, упражнения в висах и упорах, акробатические 

упражнения, упражнения на гибкость и расслабление. Упражнения выполняются в виде 

комплексов, составленных с учётом специализации пловца (плавание в ластах, подводное 

плавание, ныряние, марафонские заплывы, апноэ). 

Подвижные игры и эстафеты, включающие бег с ведением или переноской мяча, 
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лазания, переноску партнёра и т.п. Игры с набивным мячом. Основы техники игры в 

баскетбол, волейбол, ручной мяч. Спортивные игры по упрощённым правилам. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

На суше. Упражнения с резиновыми амортизаторами, набивными мячами весом до 1 кг 

и без предметов для укрепления мышц, участвующих в гребковых движениях пловца. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах, в которых происходят основные 

движения при плавании: в голеностопном, плечевом, тазобедренном, коленном, поясничном 

отделе позвоночного столба. 

Дыхательные упражнения на месте, в движении шагом, во время приседаний, 

выпрыгиваний, движений руками. 

Этап начальной подготовки свыше года спортивной подготовки 

На суше. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

плавания спортивными способами. Упражнения с резиновыми амортизаторами, 

имитирующие движения при плавании всеми способами – для развития основных мышечных 

групп пловца и закрепления рациональных элементов техники. 

Упражнения на растягивание и подвижность суставов, обеспечивающих свободное 

выполнение движений с большой амплитудой при плавании всеми способами. 

Учебно-тренировочный этап 

На суше. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

плавания спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Специальные упражнения с 

отягощениями до 10 кг и резиновыми амортизаторами для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. 

Упражнения на растягивание и гибкость, обеспечивающие свободное выполнение 

движений с большой амплитудой при плавании всеми способами. 

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и 

форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. С целью развития 

выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка 

продолжительностью от 20 мин (в группах Т-1 г.о.) до 40 мин. (в группах Т-4,5 г.о.). 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

На суше. Упражнения со штангой, гантелями, набивными мячами. Упражнения с 

резиновыми амортизаторами и на тренажёрах для освоения и совершенствования отдельных 

элементов техники плавания, развития силы и силовой выносливости основных мышечных 

групп пловца: имитация рабочих движений руками и ногами всех дисциплин подводного 

спорта. Величина отягощений и сопротивлений, продолжительность упражнений 

подбираются с учётом специализации пловца по дисциплине плавания и соревновательным 

дистанциям, а также с учётом индивидуальных особенностей. 

Упражнения на растягивание и подвижность в суставах, обеспечивающих выполнение 

движений при плавании избранным способом с большой амплитудой, лёгкостью и 

эффективностью. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

Техническая подготовка   
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Упражнения для изучения спортивных способов плавания, стартов и поворотов. 

Кроль на груди и на спине: движения руками, ногами, дыхание, согласование движений 

руками с дыханием, общее согласование движений.  

Брасс: Движения ногами, руками, дыхание, согласование движений руками с 

дыханием, общее согласование движений. 

Баттерфляй: движения ногами, руками, дыхание, согласование движений руками с 

дыханием, общее согласование движений. 

Повороты: простые открытые и закрытые повороты. 

Старты: Старт из воды при плавании на груди и на спине. Стартовый прыжок с низкого 

бортика. 

Подвижные игры и развлечения на воде, учебные прыжки. 

Плавание в свободном темпе кролем на груди, на спине, брассом 200 м. 

Тактическая подготовка.  

Тактическая подготовка – педагогический процесс, искусство ведения спортивной 

борьбы в процессе соревновательной деятельности. Для развития тактического мышления 

тренер может использовать анализ и разбор выступления на соревнованиях, выполнения 

упражнений во время учебно-тренировочных занятий.  

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у 

спортсмена: 

 формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнований; 

 объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности; 

 находить новые тактико-технические решения при изменении условий 

соревнований; 

 анализировать ошибки; 

 взаимодействовать с соперником. 

Упражнения по задуманному плану, например, проплывание дистанции с 

определенным изменением скорости. Использование одного из разученных вариантов в ответ 

на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Этап начальной подготовки свыше года спортивной подготовки 

Техническая подготовка  

Упражнения для углублённого изучения техники всех способов плавания, стартов и 

поворотов. 

Кроль на груди: плавание с полной координацией движений, плавание с помощью 

движений одними руками, плавание с помощью движений ногами с различными положениями 

рук и вариантами дыхания, плавание с задержкой и различными вариантами дыхания, 

плавание по элементам техники. 

Кроль на спине: плавание с полной координацией движений, плавание с помощью 

движений одними ногами с различными положениями рук, плавание с помощью движений 

одними руками, плавание с помощью одновременных и попеременных движений руками, 

плавание по элементам техники. 

Баттерфляй: плавание с полной координацией движений, плавание с помощью 

движений руками баттерфляем и ногами кролем и наоборот, плавание с помощью движений 

одними ногами в различных положениях (на груди, на спине, на боку) и с различным 
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положением рук, плавание баттерфляем с задержкой и различными вариантами дыхания, 

плавание по элементам техники. 

Брасс: плавание с полной координацией движений, плавание брассом на спине, 

плавание с помощью движений одними ногами в различных положениях и с различным 

положением рук. 

Повороты: кувырком вперед без касания стенки рукой (при плавании кролем на груди 

и в ластах), поворот «маятником» с проносом одной руки по воздуху (при плавании брассом 

и баттерфляем), открытый и закрытый поворот (при плавании на спине), повороты при 

переходе с одного способа на другой (при комплексном плавании). 

Старты: варианты техники старта с тумбочки, старт из воды (при плавании на спине), 

старт с тумбочки при смене этапов эстафеты. 

Игры и развлечения на воде, учебные прыжки, элементы водного поло, синхронного 

плавания, основные способы погружения под воду (ныряние на глубину до 2 м с заданием 

достать со дна небольшой предмет). 

Упражнения для освоения спортивной техники. 

Старты и повороты: рациональные варианты старта с тумбочки и из воды, старт со 

скольжением на дальность, старты при смене этапов в эстафетном плавании; поворот 

кувырком вперёд при плавании.  

Прикладное плавание: транспортировка партнёра от 25 м (УТ-1,2 г.о.) до 100 м (УТ-4,5 

г.о.), оказание первой помощи при несчастных случаях на воде (в группах УТ-4,5 г.о.). 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у 

спортсмена: 

 формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнований; 

 объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности; 

 находить новые тактико-технические решения при изменении условий 

соревнований; 

 анализировать ошибки; 

 взаимодействовать с соперником. 

Упражнения по задуманному плану, например, проплывание дистанции с 

определенным изменением скорости. Использование одного из разученных вариантов в ответ 

на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Учебно-тренировочный этап  

Техническая подготовка  

На суше. Имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники 

плавания спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Специальные упражнения с 

отягощениями до 10 кг и резиновыми амортизаторами для воспитания силы и выносливости 

мышечных групп, являющихся ведущими в плавании. 

Упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и 

форме движений основным тренировочным упражнениям в воде. С целью развития 

выносливости и общей работоспособности применяется круговая тренировка 

продолжительностью от 20 мин (в группах УТ-1 г.о.) до 40 мин. (в группах УТ-4,5 г.о.). 

В воде. Упражнения для освоения спортивной техники. 
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Старты и повороты: рациональные варианты старта с тумбочки и из воды, старт со 

скольжением на дальность, старты при смене этапов в эстафетном плавании; поворот 

кувырком вперёд при плавании.  

Прикладное плавание: транспортировка партнёра от 25 м (УТ-1,2 г.о.) до 100 м (УТ-4,5 

г.о.), оказание первой помощи при несчастных случаях на воде (в группах УТ-4,5 г.о.). 

Тактическая подготовка 

Занятия на воде направлены на совершенствование техники четырех спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов, постепенное увеличение длины дистанций, 

проплываемых каждым способом без ошибок. Тактическая подготовка включает в себя 

формирование следующих способностей у спортсмена: 

 формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнований; 

 объективно оценивать свои физические, технические, функциональные и 

психологические возможности; 

 находить новые тактико-технические решения при изменении условий 

соревнований; 

 анализировать ошибки; 

 взаимодействовать с соперником. 

Упражнения по задуманному плану, например, проплывание дистанции с 

определенным изменением скорости. Использование одного из разученных вариантов в ответ 

на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Техническая подготовка 

На суше. Упражнения для отработки отдельных элементов техники плавания, техники 

выполнения стартов и поворотов (двигательной реакции, силы и быстроты отталкивания, и.п. 

при старте, техники вращений при поворотах и т.п.). 

В воде. Упражнения для совершенствования техники плавания, стартов и поворотов. В 

подготовке используется всё многообразие технических упражнений, пройденных ранее в 

тренировочных группах, а также следующие упражнения для выбора оптимальной техники 

плавания, варьируя движения по амплитуде, темпу, усилиям; с использованием ласт 

различных габаритов и жёсткости. 

Тактическая подготовка 

Прогнозирование целевого спортивного результата. Для этого темпы роста 

спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на 

основе анализа спортивных биографий сильнейших пловцов, учитываются динамика 

тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть 

реально обеспечены в текущем году. 

Определение параметров соревновательной деятельности (показатели технико-

тактического мастерства спортсмена), необходимых для достижения планируемого 

спортивного результата, а также соответствующие им характеристик специальной физической 

подготовленности. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, 

необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается 

решение о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются 

графики динамики спортивного результата и показателей подготовленности (основные, 

отборочные, промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.).  
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Соревновательная подготовка: формирование значимых мотивов соревновательной 

деятельности, постановка адекватных задач; овладение методикой формирования 

оптимального эмоционального состояния перед соревнованиями; разработка и освоение 

индивидуальной системы непосредственной подготовки к выступлению; совершенствование 

методики саморегуляции психических состояний; формирование эмоциональной 

устойчивости к соревновательному стрессу; сохранение нервно-психической свежести, 

профилактика перенапряжений. 

После соревновательная подготовка: разбор результатов соревнований; анализ 

промахов и ошибок; постановка задач на будущее. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

С целью формирования личности спортсмена психологическую подготовку разделяют 

на три составные части – идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в 

каждом тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, воспитания и 

организации.  

Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, развитие 

повышения культурного уровня спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и делового 

стиля организации занятий является решающим в тренировочном процессе юных 

спортсменов. 

В процессе занятий предоставляется возможность для воспитания дисциплины, 

коллективизма, товарищества, патриотизма, трудолюбия и других нравственных качеств.  

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств 

спортсмена, необходимых для победы над соперником, но прежде всего над собой.  

В тренировочных занятиях основными методами моральной подготовки являются 

убеждения, разъяснения и наглядность, воспитание на примерах рекордсменов, олимпийских 

чемпионов.  

Основной моральной подготовки является чувство ответственности, 

самоотверженности, добросовестности, искренности.  

Волевая подготовка направлена главным образом на преодоление возрастающих 

трудностей как на тренировке, так и на соревнованиях.  

К числу главных средств и методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру.  

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, 

советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждения, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. В случае неудачи одобряющее слово преподавателя, сказанное 

умело и тактично, может ликвидировать у молодого спортсмена неприятный осадок. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и 

совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и 

тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и 

восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение. 

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов спортивной подготовки представлено в таблице 16. 

Таблица 16 
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Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости 

от этапов спортивной подготовки 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Задачи психологической подготовки 
Средства психологической 

подготовки 

Этап НП  формирование интереса к 

спорту, правильной спортивной 

мотивации,  

 развитие общих нравственных 

и специальных морально-

психологических черт характера 

(трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при 

соблюдении режима, чувство 

ответственности за выполнение 

плана подготовки и результаты 

выступления, уважение к тренеру, 

требовательность к самому себе и 

др.); 

 установление положительных 

межличностных отношений в 

коллективе; 

 развитие простейших 

сенсомоторных реакций, внимания, 

навыков самоконтроля. 

 психотехнические 

упражнения;  

 развитие чувства времени;  

 упражнение «мысленная 

репетиция»;  

 упражнения «идеомоторная 

настройка»;  

 упражнения для развития 

тактического мышления;  

 психологическая подготовка 

к схватке. 

УТ этап   воспитание спортивного 

интеллекта, способности к 

саморегуляции; 

 формирование волевых черт 

характера; 

 улучшение взаимодействия в 

команде; 

 развитие оперативного 

мышления и памяти, 

специализированных восприятий; 

 создание общей психической 

подготовленности к соревнованиям 

 психотехнические 

упражнения;  

 развитие чувства времени;  

 упражнение «мысленная 

репетиция»;  

 упражнения «идеомоторная 

настройка»;  

 упражнения для развития 

тактического мышления;  

 психологическая подготовка 

к схватке;  

 упражнения для психической 

адаптации к публике;  

 психологическое 

восстановление после нагрузок;  

 упражнения аутогенной 

тренировки; 

  психологическая подготовка 

к достижению высокого результата;  

 метод домашних заданий. 

Этап ССМ  совершенствование волевых 

черт характера, саморегуляции;  

 развитие специализированных 

восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления; 

 формирование специальной 

предсоревновательной и 

мобилизационной готовности к 

нервно-психическому 

восстановлению. 

 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического 
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воздействия. 

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного 

и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных 

спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Распределение средств и методов психологической 

подготовки зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 

подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий. 

 

Теоретическая подготовка. Учебно-тематический план 

 

Теоретическая подготовка может проводиться как в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, так и в виде элементов непосредственно в процессе практических занятий. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст и особенности 

психического развития занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Таблица 17 

Учебно-тематический план 

 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап НП (мужчины, класс В1) 

Всего на этапе НП до одного года обучения/ свыше одного года обучения:960/1080 

История 

возникновения 

вида спорта 

«слепых» и его 

развитие 

≈105/110 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта 

слепых. Дисциплины спорта слепых. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈105/120 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. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈105/120 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
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«спорт слепых» 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈105/120 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 
≈105/110 декабрь 

Знания и основные правила закаливания 

Закаливание солнцем, водой, воздухом. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спорта 

≈105/120 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме 

Теоретические 

основы обучения 

по спортивным 

дисциплинам по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈105/120 май 

Понятие о спортивных дисциплинах вида 

спорта «спорт слепых». Теоретические 

знания по подготовке в спортивных 

дисциплинах вида спорта слепых 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта «спорт 

слепых» 

≈105/120 июнь 

Классификация спортивных соревнований 

в спортивных дисциплинах. Команды 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании по спортивным 

дисциплинам. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад в спортивных 

дисциплинах. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях в спортивных дисциплинах 

по виду спорта "спорт слепых". 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈105/110 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Зачет ≈15/30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Этап НП (мужчины, класс В2, В3) 

Всего на этапе НП до одного года обучения/ свыше одного года обучения:540/780 

История 

возникновения 

вида спорта 

«слепых» и его 

развитие 

≈55/85 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта 

слепых. Дисциплины спорта слепых. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских 

игр. 
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Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈60/85 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. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈60/85 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈55/85 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 
≈55/85 декабрь 

Знания и основные правила закаливания 

Закаливание солнцем, водой, воздухом. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спорта 

≈60/85 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме 

Теоретические 

основы обучения 

по спортивным 

дисциплинам по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈60/85 май 

Понятие о спортивных дисциплинах вида 

спорта «спорт слепых». Теоретические 

знания по подготовке в спортивных 

дисциплинах вида спорта слепых 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта «спорт 

слепых» 

≈60/85 июнь 

Классификация спортивных соревнований 

в спортивных дисциплинах. Команды 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании по спортивным 

дисциплинам. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад в спортивных 

дисциплинах. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях в спортивных дисциплинах 

по виду спорта "спорт слепых". 

Режим дня и ≈60/80 август Расписание учебно-тренировочного и 
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питание 

обучающихся 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Зачет ≈15/20 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Этап НП ( женщины класс В1) 

Всего на этапе НП до одного года обучения/ свыше одного года обучения:1080/1200 

История 

возникновения 

вида спорта 

«слепых» и его 

развитие 

≈110/127 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта 

слепых. Дисциплины спорта слепых. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈120/131 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. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈120/131 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈120/131 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 
≈110/131 декабрь 

Знания и основные правила закаливания 

Закаливание солнцем, водой, воздухом. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спорта 

≈120/132 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме 

Теоретические 

основы обучения 

по спортивным 

дисциплинам по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈120/131 май 

Понятие о спортивных дисциплинах вида 

спорта «спорт слепых». Теоретические 

знания по подготовке в спортивных 

дисциплинах вида спорта слепых 

Теоретические 

основы 
≈120/131 июнь 

Классификация спортивных соревнований 

в спортивных дисциплинах. Команды 
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судейства. 

Правила вида 

спорта «спорт 

слепых» 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании по спортивным 

дисциплинам. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад в спортивных 

дисциплинах. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях в спортивных дисциплинах 

по виду спорта "спорт слепых". 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈110/125 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Зачет ≈30/30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Этап НП (женщины, класс В2, В3) 

Всего на этапе НП до одного года обучения/ свыше одного года обучения:1200/1560 

История 

возникновения 

вида спорта 

«слепых» и его 

развитие 

≈127/170 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта 

слепых. Дисциплины спорта слепых. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈131/170 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. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈131/170 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈131/170 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 
≈131/170 декабрь 

Знания и основные правила закаливания 

Закаливание солнцем, водой, воздухом. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом 

Самоконтроль в ≈132/170 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле 
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процессе занятий 

физической 

культуры и 

спорта 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме 

Теоретические 

основы обучения 

по спортивным 

дисциплинам по 

виду спорта 

«спорт слепых» 

≈131/170 май 

Понятие о спортивных дисциплинах вида 

спорта «спорт слепых». Теоретические 

знания по подготовке в спортивных 

дисциплинах вида спорта слепых 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта «спорт 

слепых» 

≈131/170 июнь 

Классификация спортивных соревнований 

в спортивных дисциплинах. Команды 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании по спортивным 

дисциплинам. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад в спортивных 

дисциплинах. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях в спортивных дисциплинах 

по виду спорта "спорт слепых". 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈125/170 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Зачет ≈30/30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

 

УТ этап (мужчины, класс В1) 

Всего на УТ этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:1500/1920 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈160/190 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

паралимпийского 

движения 

≈165/190 октябрь 

Зарождение паралимпийского движения. 

Международная федерация спорта слепых 

(ИБСА). 

Психологическая 

подготовка 
≈165/190 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈160/190 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 
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сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈165/190 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

"спорт слепых" 

≈165/190 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта "спорт 

слепых" 

≈160/190 декабрь-май 

Характер соревнований. Возрастные 

группы. Правила соревнований по 

спортивным дисциплинам. Особенности 

судейства. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈165/190 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

в спортивных 

дисциплинах 

спорта слепых 

≈165/190 май 

Спортивная техника и тактика в 

спортивных дисциплинах по виду спорта 

"спорт слепых". Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Зачет ≈30/ август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

УТ этап (мужчины, класс В2,В3) 

Всего на УТ этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:960/1140 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈100/120 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

паралимпийского 

движения 

≈100/120 октябрь 

Зарождение паралимпийского движения. 

Международная федерация спорта слепых 

(ИБСА). 

Психологическая 

подготовка 
≈105/125 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 
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личности. Системные волевые качества 

личности 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈105/125 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈105/125 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

"спорт слепых" 

≈105/125 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта "спорт 

слепых" 

≈105/125 декабрь-май 

Характер соревнований. Возрастные 

группы. Правила соревнований по 

спортивным дисциплинам. Особенности 

судейства. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈105/120 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

в спортивных 

дисциплинах 

спорта слепых 

≈100/125 май 

Спортивная техника и тактика в 

спортивных дисциплинах по виду спорта 

"спорт слепых". Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Зачет ≈30/30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

УТ этап (женщины, класс В1) 

Всего на УТ этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:1080/1380 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈115/150 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История ≈110/150 октябрь Зарождение паралимпийского движения. 
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возникновения 

паралимпийского 

движения 

Международная федерация спорта слепых 

(ИБСА). 

Психологическая 

подготовка 
≈120/150 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈115/150 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈115/150 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

"спорт слепых" 

≈120/150 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта "спорт 

слепых" 

≈120/150 декабрь-май 

Характер соревнований. Возрастные 

группы. Правила соревнований по 

спортивным дисциплинам. Особенности 

судейства. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120/150 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

в спортивных 

дисциплинах 

спорта слепых 

≈115/150 май 

Спортивная техника и тактика в 

спортивных дисциплинах по виду спорта 

"спорт слепых". Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Зачет ≈30/30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

УТ этап (женщины, класс В2,В3) 

Всего на УТ этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:1380/1620 

Роль и место ≈150/170 сентябрь Физическая культура и спорт как 
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физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

паралимпийского 

движения 

≈150/170 октябрь 

Зарождение паралимпийского движения. 

Международная федерация спорта слепых 

(ИБСА). 

Психологическая 

подготовка 
≈150/180 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈150/175 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈150/175 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

"спорт слепых" 

≈150/180 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида 

спорта "спорт 

слепых" 

≈150/180 декабрь-май 

Характер соревнований. Возрастные 

группы. Правила соревнований по 

спортивным дисциплинам. Особенности 

судейства. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈150/180 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

в спортивных 

дисциплинах 

спорта слепых 

≈150/180 май 

Спортивная техника и тактика в 

спортивных дисциплинах по виду спорта 

"спорт слепых". Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 
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Зачет ≈30/30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Этап ССМ 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 2520 

Паралимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈320 сентябрь 

Паралимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований. 

 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈320 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈360 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈360 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈360 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈320 
Февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

360 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 
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активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Зачет ≈40 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

 


