
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «армрестлинг», дисциплина армрестлинг ПОДА 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

1. 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 

упражнениями, а также учет сопутствующих заболевании и вторичных отклонений. 
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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. 

 

2. Методика проведения тренировочных занятий с обучающимися с поражением опорно-

двигательного аппарата 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуры: 

«PIU» (далее класс PIU), «PID» (далее класс PID), «PIDH» (далее класс PIDH), «PIUH» (далее 

класс PIUH) основаны на особенностях спорта «армрестлинг» и его спортивных дисциплин. 

Спортивный класс в армрестлинге устанавливается при наличии у спортсмена постоянного 

поражения, относящегося к одной из функциональных категорий. 

Функциональные категории лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта  

«армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуры: «PIU» (далее класс PIU), 

«PID» (далее класс PID), «PIDH» (далее класс PIDH), «PIUH» (далее класс PIUH), приведены 

в Таблице 16. 

Таблица 16 

Функциональные категории лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта 
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«армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуры: «PIU», «PID», «PIDH», 

«PIUH» 

Функциональные 

категории 

Степень ограничения 

функциональных 

возможностей 

Поражения опорно-двигательного аппарата 

Класс PID - к 

этому классу 

относятся 

спортсмены, 

передвигающиес

я постоянно в 

инвалидной 

коляске, 

соревнующиеся 

сидя 

Функциональные 

возможности ограничены 

значительно, спортсмен 

нуждается в посторонней 

помощи во время 

тренировочных занятий 

или участия в спортивных 

соревнованиях. 

Основной критерий для 

определения спортсмену 

класса PID - 

невозможность опоры на 

обе нижние конечности 

- двухсторонняя ампутация одной на уровне 

тазобедренного сустава, второй выше 

коленного сустава; 

- недоразвитие или аномалия развития 

нижних конечностей сопоставимая с 

двухсторонней ампутацией одной на уровне 

тазобедренного сустава, второй выше 

коленного сустава; 

- травма спинного мозга с нижней 

параплегией, полиомиелит Мышечная 

дистрофия с параличом обеих нижних 

конечностей; 

- ДЦП с нижней параплегией и 

невозможностью передвижения без коляски. 

Класс PIU - к 

этому классу 

относятся 

спортсмены, 

соревнующиеся 

стоя 

Функциональные 

возможности 

ограничиваются 

достаточно выраженными 

нарушениями 

Спортсмены с 

ампутациями/недоразвити

ями нижних конечностей 

в классе PIU могут 

соревноваться в протезах. 

- односторонняя или двусторонняя 

ампутация ниже колена; 

- односторонняя ампутация выше колена; 

- недоразвитие или аномалия развития 

нижних конечностей сопоставимая с 

односторонней/двухсторонней ампутацией 

ниже колена или односторонней ампутацией 

выше колена; 

- травматическое или врожденное 

укорочение нижней конечности с разницей в 

длине обеих конечностей более 7 см; 

- травма спинного мозга (частичная или 

полная), полиомиелит; 

- снижение мышечной силы в результате 

мышечной дистрофии, спина бифида, 

синдрома Гийена-Барре; 

- выраженные ограничения движений в 

суставах нижних конечностей, в том числе 

анкилоз суставов нижних конечностей, 

артрогрипоз нижних конечностей; 

- ДЦП (парапарез, гемипарез, монопарез, 

атетоз, атаксия, хорея); 

- травма головного мозга, инсульт, 

рассеянный склероз с выраженными 

нарушениями функций нижних конечностей. 

класс PIDH - к 

этому классу 

относятся 

спортсмены, 

передвигающиес

я постоянно в 

Борьба проводится на 

здоровой руке, 

пораженная рука 

фиксируется 

(привязывается) к 

туловищу, при условии, 

- односторонняя ампутация верхних 

конечностей; 

- недоразвитие или аномалия развития 

верхних конечностей, сопоставимая с 

односторонней ампутацией верхних 

конечностей; 
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инвалидной 

коляске, 

соревнующиеся 

сидя и имеющие 

следующие 

поражения 

верхних 

конечностей 

что спортсмен 

дополнительно имеет 

поражения как в классе 

PID. 

Основной критерий для 

определения спортсмену 

класса PIDH - 

невозможность опоры на 

обе нижние конечности 

- полиомиелит с выраженным снижением 

силы мышц в верхних конечностях; 

- снижение мышечной силы верхних 

конечностей в результате мышечной 

дистрофии и пр.; 

- выраженные ограничения движений в 

суставах верхних конечностей, в том числе 

анкилоз суставов, артрогрипоз верхних 

конечностей; 

- ДЦП (гемипарез, монопарез, атетоз, 

атаксия, хорея); 

- травма головного мозга, инсульт, 

рассеянный склероз с выраженными 

нарушениями функций верхних 

конечностей. 

Класс PIUH для спортсменов, соревнующихся стоя, при этом свободная рука фиксируется 

на туловище. 

 

Принципы физического развития здорового ребенка и ребенка с функциональным 

расстройством одинаковы. Занятия должны проводиться по общим принципам спортивной 

тренировки, при этом должны быть направлены на развитие всех функциональных систем 

организма обучающегося.  

Требования к занятиям: 

– регулярность, систематичность и непрерывность; 

– постепенно увеличивать нагрузку и усложнять упражнения; 

– чередовать различные виды упражнений, применяя принцип рассеянной нагрузки; 

– упражнения должны соответствовать возможностям учеников; 

– должен быть индивидуальный подход;  

– рационально дозировать нагрузку, не допускать переутомления; 

– обеспечить профилактику травматизма и страховку. 

В каждое занятие включаются общеразвивающие, корригирующие, прикладные 

упражнения и игры по упрощенным правилам. 

Важны порядок и степень трудности упражнений. Программа упражнений с 

постепенным возрастанием степени сложности дает возможность выбрать движения, 

соответствующие силе обучающегося. 

При участии обучающихся в спортивных играх необходимо применять игры, 

соответствующие их двигательной силе, или упрощать правила общеизвестных игр и 

условия их проведения. Например, если играют в футбол, следует отрегулировать величину 

ворот или расставить детей на местах игрового поля, где требуется меньше движений. 

Многие виды спорта предъявляют различные требования к степени двигательной 

активности, поэтому следует пересмотреть правила и используемый инвентарь.  

Важно тщательно учитывать индивидуальную двигательную активность каждого 

обучающегося с поражением ОДА. 

 

3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Нагрузки спортсменов подразделяются на тренировочные и соревновательные 
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(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 

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 
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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: 

 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 
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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 «армрестлинг», содержащей в своем наименовании аббревиатуру «ПОДА» 

приведены в таблице 5. 

Соревновательные нагрузки являются неотъемлемой частью подготовки спортсмена. 

Количество соревнований определяется календарным планом. 

 

4. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

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

олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются тренером-

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 
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спортсменами учебно-тренировочного плана и вносить необходимые корректировки. 

 

5.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; 

 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 и высшего спортивного 

мастерства. На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства в годичном цикле проводится два углубленных медицинских обследования, 

комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо общепринятых врачебных 
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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; 

 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 
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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. 

 

1. 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 

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 спортсменов, 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. 

Обще физическая подготовка 

Упражнения с преодолением собственного веса: 

- поднимание на носки; 

- приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе - 
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носки врозь, ноги на ширине плеч и т.п.; 

- приседания на одной ноге; 

- пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног - впереди то левая, то правая; 

- отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно; 

- отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке; 

- подтягивания на перекладине на одной, двух руках; 

- поднимание туловища лежа на животе, на спине; 

- из положения лежа на спине, ноги согнуты поднимание туловища и скрестное 

доставание локтем колена; 

- одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе и т.п. 

- упражнения на развитие силовых качеств с гирей, гантелью, штангой, блоками и др. 

техническими средствами. 

- жимы, подъемы, рывки, разведения, приседания тяги для развития мышц 

предплечья, плеча, грудных, дельтовидных, трапециевидных, бедренных, икроножных 

мышц, мышц спины и брюшного пресса. 

- из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а 

затем обратно в исходное положение; 

Упражнения для развития скоростных и силовых качеств. 

- бег на 10, 20, 30, 60 м; 

- рывки на отрезках от 3 до 20 м из различных положений (стоя боком, спиной по 

направлению движения; сидя, лежа в разных положениях),  

- бег со сменой направления (зигзагом); 

- 2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию. 

Упражнения для развития координационных способностей 

- ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), 

посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния; 

- ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном направлении 

после первого отскока; 

- ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого отскока от пола, 

сразу после удара о стенку и т.п. 

Упражнения для развития гибкости 

- упражнения с применением пружин, резиновых амортизаторов, блоков, 

тренажеров, гантелей, гирь, цепей, тросов в статистическом режиме под 

различными направлениями и углами. 

- упражнения с партнером - различными хватами и зацепами, в разные 

стороны на себя, в сторону, от себя, в положениях стоя без стола, стоя за 

борцовским столом, сидя за столом, лежа на полу. 

 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

Диагональное боковое движение с гантелью при работе с упором плеча в бедро. Сгибание 

рук на скамье Скотта с грифом параллельного хвата. Отведение кисти. 

Основная нагрузка приходится на двухглавую мышцу, а так же на сухожилие 

двуглавой мышцы плеча. Туловище находится в скрученном, наклоненном к одноименному 

бедру положении. Выполнять движение в ограниченной амплитуде, характерной для 

рабочих углов ведения поединка Упражнения этого ряда представляют собой движение 
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кисти на себя в сторону большого пальца. 

Специально – подготовительные развивающие упражнения применительно к борьбе 

способом «бок», «верх», «крюк», «толчок» с партнером (статические и динамические 

силовые и скоростно – силовые упражнения); со специальными техническими средствами 

(блоки, амортизаторы, отягощения на ремне) 

 

3. Технико-тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка в спорте — это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных данному виду спорта, и доведение их до совершенства. Под 

спортивной техникой понимают специфический общепринятый способ решения спортивно-

двигательной задачи, сложившийся в спортивной практике. 

Техническая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у 

спортсмена: 

- Рациональность техники — определённый способ выполнения движений, 

позволяющий наиболее полно реализовать возможности спортсмена. 

- Эффективность техники — качество владения техническим действием, степень 

близости к наиболее рациональному варианту. 

- Стабильность техники — помехоустойчивость, независимость от условий и 

функционального состояния спортсмена. 

- Вариативность техники — способность к оперативной коррекции двигательных 

действий в зависимости от условий соревновательной борьбы. 

- Минимальная тактическая информативность техники для соперников — важный 

показатель результативности в спортивных играх и единоборствах. 

 

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. 

Технико -тактические действия: 

1. Позиции и хваты: 

Правильное исходное положение (ноги, корпус, плечи). 

Техника хвата за руку противника (полный хват, "замок"). 

Контроль большого пальца. 
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2. Основные стили борьбы: 

Крюк: Описание, преимущества, когда применять. Отработка. 

Верх: Описание, преимущества, когда применять. Отработка. 

Тяга/Боковая атака: Описание, преимущества. 

Трицепсовая атака: Описание, преимущества. 

 

3. Тактические приемы: 

"Срыв" хвата. 

Быстрый старт. 

Работа "от защиты" и "от атаки". 

Использование массы тела. 

Анализ соперника (видео, наблюдение). 

Психологическое давление. 

 

4. Отработка техники: 

Упражнения с партнером. 

Работа с блочными тренажерами, имитирующими борьбу. 

 

4. 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 
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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. 

 

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;  

Этап ССМ  совершенствование волевых 

черт характера, саморегуляции;  

 развитие специализированных 
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Этап ВСМ 

восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления; 

 формирование специальной 

предсоревновательной и 

мобилизационной готовности к 

нервнопсихическому 

восстановлению. 

 упражнения аутогенной 

тренировки; 

  психологическая подготовка 

к достижению высокого результата;  

 метод домашних заданий. 

 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического 

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. 

 


