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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт глухих» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

дисциплине плавание с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих», утвержденным 

приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 10511 (далее – ФССП). 

Программа учитывает специфику спортивной подготовки инвалидов с 

нарушением слуха и обеспечивает строгую последовательность и 

непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства 

спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья 

обучающихся  ХКСАШПСР, гармонического развития всех органов и систем 

организма, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия, 

обеспечения всесторонней общей и специальной подготовки спортсменов, 

овладение техникой и тактикой в избранной дисциплине, развития физических 

качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного 

мастерства, физическую и социальную реабилитацию обучающихся.  

 

2. Целью Программы является привлечение максимально возможного 

числа детей, подростков и молодежь, имеющих нарушения слуха к 

занятиям плаванием, формирование у них устойчивого интереса, 

мотивации к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу 

жизни; достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленных целей предусматривает решение 

основных задач: 

Коррекционные – коррекция недостатка физического развития, 

обусловленного нарушением слуха. Восстановление, замещение и 

компенсация нарушенных функций, совершенствование мышечно-суставного 

чувства, развитие самостоятельного и качественного выполнения 

двигательных действий, максимальное возможное уменьшение степени 

ограничения жизнедеятельности, подготовка к социальной интеграции. 

Оздоровительные - направлены на формирование здорового образа 

жизни и воспитание осознанного отношения к проявлению своей 

двигательной активности. Они способствуют гармоничному 

психосоматическому развитию, совершенствованию защитных функций 

организма посредством закаливания, повышению устойчивости к различным 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71668). 
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заболеваниям, неблагоприятным воздействиям окружающей среды, 

возрастанию работоспособности обучающегося. 

Воспитательные – направлены на выработку определённых 

характерологических черт (воля, настойчивость, чувство коллективизма, 

организованности, активности, смелости и т.д.), обеспечение стимуляции 

психического развития и формирование личности инвалида. 

Образовательные - направлены на формирование, закрепление и 

совершенствование двигательных умений и навыков, формирование 

устойчивого интереса к учебно-тренировочным занятиям по плаванию, 

формирование понятия физической культуры как феномена общей культуры 

человека, формирование адекватной возрасту двигательной базы.  

Спортивные - направлены на овладение высоким уровнем спортивного 

мастерства в избранном виде деятельности и достижение максимального 

результата в конкретном виде адаптивного спорта, формирование спортивной 

культуры инвалида, приобщение его к общественно-историческому опыту в 

данной сфере, освоение мобилизационных, технологических, 

интеллектуальных, двигательных, интеграционных и других ценностей 

физической культуры. 

Компенсаторные - компенсация утраченных или нарушенных функций.  

Необходимо формировать слуховое восприятие (различение на слух, 

опознавание) знакомых по содержанию слов и фраз. Компенсировать 

недостаток слуха зрительным восприятием. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки. 

Таблица 1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

 

 

Наполняемость (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

не ограничивается 7 до года 9 

свыше года 8 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

не ограничивается 

 

 

9 

до года 6 

второй и 

третий годы 

5 

четвертый и 

последующий 

годы 

 

4 
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

не ограничивается 

 

10 

 

2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

не ограничивается 

 

12 

 

1 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. Зачисление обучающихся осуществляется в соответствии с 

ПОРЯДКОМ приема на зачисление, утвержденным директором Учреждения, 

а также установленными параметрами государственного задания на 

соответствующий календарный год.  

На этапы спортивной подготовки допускается зачисление лиц старше 

зачисляемого возраста, также допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам 

спорта и выполнившие требования по общей физической подготовке и 

специальной физической подготовке согласно федеральных стандартов 

спортивной подготовки по виду спорта, с учетом уровня спортивной 

квалификации. 

Условия зачисления в группы спортивной подготовки: 

На этап начальной подготовки принимаются лица с инвалидностью, не 

имеющих медицинских противопоказаний, желающих заниматься плаванием, 

прошедших конкурсный отбор, и выполнившие нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке для зачисления на данный 

этап, утвержденные настоящей Программой в соответствии с ФССП по виду 

спорта. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются на конкурсной основе спортсмены, проявившие способности к 

дисциплине плавание, прошедшие необходимую подготовку не менее одного 

года и выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке, с учетом уровня 

спортивной квалификации: 

- для спортсменов период обучения, у которых составляет на этапе 

спортивной подготовки до трех лет, уровень спортивной квалификации не 

устанавливается; 

- для спортсменов период обучения, у которых составляет на этапе 

спортивной подготовки свыше трех лет, уровень спортивной квалификации 

устанавливается по присвоению спортивных разрядов: «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый 
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юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд». 

Этап совершенствования спортивного мастерства формируется из 

спортсменов являющиеся кандидатами в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «спорт глухих», 

выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке и имеющие спортивный разряд не ниже 

кандидата в мастера спорта. 

Этап высшего спортивного мастерства формируется из спортсменов 

являющиеся кандидатами в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт глухих», выполнившие 

контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке и имеющие спортивное звание не ниже мастера спорта 

России.  

*Примечание:  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленными в Программе по виду спорта (дисциплине), прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. Обучающиеся 

вправе продолжить спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном 

этапе. 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы. 

Таблица 2 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-416 624-

728 

728-832 936-1144 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами проведения учебно-тренировочного процесса 

являются: 
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- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные), в том числе теоретические сформированные с учетом избранного 

вида спорта; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том 

числе с использованием дистанционных технологий. 

Учебно-тренировочные занятия 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: 

         - групповые, сформированные с учётом избранного вида спорта, 

возрастных и гендерных особенностей обучающихся. 

         - индивидуальные, проводимые согласно тренировочным (учебным) 

планам с одним или несколькими обучающимися, объединёнными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу.  

          -смешанные, в индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть 

тренировки обычно нужна для совершенствования техники, восстановления и 

расслабления. 

 Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных мероприятий, представленных в таблице 3. 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 дня подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 Спортивные соревнования 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки спортсменов 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами 

на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

 Различают: 

 - контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 

учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 

и специально организованные Учреждением; 

- отборочные соревнования, проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях; 

- основные направлены на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 
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Таблица 4. 
Показатели соревновательной деятельности по спорту глухих 

 (спортивная дисциплина – плавание) 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные  1 6 5 4 

Отборочные - 2 3 3 

Основные - 2 3 3 

Всего за год 1 10 11 10 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации 

положениям (регламентам) об официальных и иных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт глухих» дисциплина плавание; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями; 

- соблюдение требований регламента спортивных соревнований, правил 

вида спорта «спорт глухих» дисциплина плавание, правил нахождения на 

спортивных объектах и на территории проведения соревнований. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Самостоятельная подготовка, в том числе с использованием 

дистанционных технологий 

Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку 

предусматривается не менее 10% и не более 20% самостоятельной подготовки 

от общего количества часов, предусмотренных в годовом учебно-

тренировочном плане для соответствующего этапа (года этапа) спортивной 

подготовки.  

Самостоятельная подготовка может быть запланирована в объеме часов 

недельной и месячной учебно-тренировочной нагрузки с учетом графика 

учебно-тренировочных занятий для соответствующей группы, а также в 

годовом объеме часов в летний период и период новогодних и майских 

праздников.  
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Самостоятельная подготовка осуществляется обучающимися в строгом 

соответствии с планом самостоятельной подготовки. План самостоятельной 

подготовки разрабатывается тренером-преподавателем спортсменов на 

каждую учебно-тренировочную группу на весь период, запланированный для 

прохождения самостоятельной подготовки (отпуск тренера-преподавателя, 

время майских и новогодних праздников). 

План самостоятельной подготовки должен содержать: 

- список обучающихся в группе: 

- план на каждое учебно-тренировочное занятие в период 

самостоятельной подготовки с указанием упражнений, последовательностью, 

объемом и интенсивностью их выполнения; 

- комплекс упражнений для подготовки к выполнению основной части 

занятия; 

- описание правильной техники выполнения упражнений с указанием 

требований по безопасности их выполнения (при освоении новых видов 

двигательных действий); 

- рекомендуемое время проведения самостоятельных занятий; 

- рекомендации по самоконтролю при выполнении упражнений 

План самостоятельной подготовки утверждается директором 

Учреждения и доводится до сведения всех спортсменов группы.   

6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки её продолжительность составляет не менее 10% и не более 20 % от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах (1 астрономический 

час = 60 минут) и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

На основании годового учебно-тренировочного плана тренерами-

преподавателями составляется план-график распределения учебно-

тренировочных часов тренировочного процесса для каждой тренировочной 

группы в журнале учета работы тренера-преподавателя. План-график 

распределения учебно-тренировочных часов по месяцам утверждается 

директором учреждения 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по 

спортивной дисциплине – плавание представлен в Приложении 1. 

 

7.  Календарный план воспитательной работы. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Учреждением на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика.  

Основные задачи воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля 

Таблица 5 

Примерный календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия  Сроки 

проведения 

1. Профориентационнная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

В течение года 
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(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

В течение года 
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периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

В течение года 
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спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов 

 

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о          

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательного периода 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг – контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица 6. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Э
т
а
п

 

н
а
ч

а
л

ь
н

о

й
 

п
о
д

го
т
о

в

к
и

 1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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2.Теоретиче

ское занятие 

«Ценности 

спорта.  

Честная игра» 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопи

нговая 

викторина 

«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. 

Родительско

е собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

6. Семинар 

для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

У
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 (
эт

а
п

 

сп
о

р
т
и

в
н

о
й

 с
п

ец
и

а
л

и
за

ц
и

и
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1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2.Антидопи

нговая 

викторина 

«Играй честно» 
По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

3.Семинар 

для 

спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 

раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

4.Родительс

кое 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 

раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Э
т
а
п

ы
 

со
в

ер
ш

ен
ст

в
о

в
а
н

и
я

 

сп
о
р

т
и

в
н

о
г
о

 

м
а
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в
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в
ы

сш
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о
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о
р

т
и

в
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о
г
о

 

м
а
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1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 
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2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 

раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения основных терминов: 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 



20 
 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен».  

В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование.  

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом.  

Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивных Учреждений, развивающих адаптивные 

виды спорта, является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и 

судейская практика проводится с целью получения обучающимися званий и 

навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение 

- у спортсменов вырабатывается сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, они 

приобретают определенные навыки наставничества. Навыки организации и 

проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической 

работы в качестве помощника тренера - преподавателя, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 

Таблица 7. 

Примерный план инструкторской и судейской практики 
№  

п/п 

Этапы спортивной 

подготовки 

Виды практики Содержание практики 

1. Этап начальной 

подготовки 

Инструкторская  - Изучение спортивной 

терминологии, антидопинговых 

правил.  

- Обучающиеся обучаются вместе 

с тренером-преподавателем 

проводить разминку. 

- Знакомство с федерацией глухих, 

с федеральными стандартами. 

Судейская  - Изучение правил соревнований, 

контрольных нормативов. 

- Помощь в судействе 

соревнований по сдаче 

контрольных нормативов тренеру-

преподавателю. 

2. Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская  - Проведение учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-

преподавателя, совместно 

составляют планы подготовки.  

- Обучение самостоятельному 

ведению дневника: учет учебно-

тренировочных и 

соревновательных нагрузок, 

регистрация спортивных 



22 
 

результатов тестирования, анализ 

выступления в соревнованиях. 

Судейская  - Судейство соревнований в роли 

бокового судьи, судьи-

информатора (во время 

проведения показательных 

выступлений или школьных 

соревнований).  

- Освоение критериев оценки 

технических действий в плавание.  

- Обучаются вместе с тренером-

преподавателем вести протоколы 

соревнований. 

3. Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Инструкторская  - Обучающиеся самостоятельно 

ведут дневник: учет 

тренировочных и 

соревновательных нагрузок, реги-

страцию спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления 

в соревнованиях. 

- Обучающиеся подбирают 

основные упражнения для 

разминки и самостоятельно 

проводят ее по заданию тренера-

преподавателя, демонстрируют 

технические действия, выявляют и 

исправляют ошибки при 

выполнении упражнений другими 

учащимися, помогают учащимся 

младших возрастных групп в 

разучивании отдельных 

упражнений и техник, проводят 

занятия в группах начальной 

подготовки, учебно-

тренировочной. 

Судейская  - Участие в судействе 

соревнований в роли помощника 

секретаря.  

- Ведение протоколов 

соревнований. 

- Выполнение функции бокового 

судьи или судьи-секундометриста 

на школьных соревнованиях по 

плаванию 

4. Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская  - Обучающиеся самостоятельно 

разрабатывают конспект занятий и 

комплексы тренировочных 

заданий для различных частей 

урока: разминки, основной и 

заключительной частей; проводят 

учебно-тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки, 
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учебно-тренировочных, 

совершенствования спортивного 

мастерства. 

Судейская  - Участие в судействе 

соревнований в роли главного 

секретаря.  

- Проведение взвешивания 

участников.  

- Выполнение функции: бокового 

судьи, судьи-секундометриста, 

судьи-информатора на школьных 

соревнованиях 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинский (врачебный) контроль в учреждении за спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ 

от 23 октября 2020 г. № 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в 12 месяцев – на этапе начальной 

подготовки); 

- углубленное медицинское обследование (1 раз в 12 месяцев на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

-  углубленное медицинское обследование (1 раз в 6 месяцев на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Примерный план медицинских. Медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств представлен в таблице 8. 

Таблица 8.  
Этап спортивной 

подготовки 

Года спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

До года Консультации врачей-

специалистов. 

Функционально-

диагностические и 

лабораторные 

исследования  

 

Свыше года Углубленный медосмотр 1 раз в год 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До трех лет Периодические 

медосмотры 

1 раз в год 

Свыше трех лет   

 УМО 2 раза в год 
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Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Этапы высшего 

спортивного 

мастерства 

Дополнительные 

медицинские осмотры 

перед участием в 

спортивных 

соревнованиях, после 

болезни или травмы 

В течение года 

Врачебно-

педагогические 

наблюдения в процессе 

спортивной подготовки с 

целью определения 

индивидуальной реакции 

спортсменов на 

тренировочные и 

соревновательные 

нагрузки 

В течение года 

Санитарно-

гигиенический контроль 

за режимом дня, местами 

проведения тренировок и 

спортивных 

соревнований, одеждой, 

обувью  

В течение года 

Медико-

фармалогическое 

сопровождение в период 

спортивной подготовки и 

при развитии 

заболевания или травмы 

В течение года 

Контроль за питанием 

спортсменов и 

использованием или 

восстановительных 

средств выполнений 

рекомендаций 

медицинских работников 

В течение года 

  Медико-биологические 

средства восстановления 

и повышения 

работоспособности: 

фармалогические 

средства восстановления, 

кислородотерапия, 

теплотерапия. 

В течение года 

 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение – допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям инвалидам и 

лицам с ограниченными возможностями здоровья. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 
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Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, 

действие которых направлено на ускорение процессов восстановления 

организма после тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости 

организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной 

направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном 

занятии, так и в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 

занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время 

для тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики 

необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, 

проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах при 

увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться 

медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация; 

- физиотерапия; 

- гидротерапия; 

- все виды массажа; 

- русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 
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3) Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки; 

- разнообразный досуг; 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные 

цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия. В 

учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и 

педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, 

вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов 

и др. 

Методические рекомендации по применению средств 

восстановления. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. 

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях. 

Примерный план представлен в таблице 9. 
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Таблица 9 
Предназначени

е 

Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в 

циклах подготовки. 

Варьирование 

продолжительности и 

характера отдыха между 

отдельными упражнениями. 
Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление 

по механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшее спортивного мастерства 

 

Перед учебно-

тренировочны

м занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение тренировки 

и соответствие ее 

объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 10-20 мин. 

 

5-15 мин. 

(разминание 60%) 

3 мин 

саморегуляция 

Во время 

учебно-

тренировочног

о занятия 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 
Планирование нагрузки с 

учетом возможностей 

спортсменов. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки.  

 

3-8 мин  

 

 

 

 

3 мин. 

саморегуляция 

Сразу после 

учебно-

тренировочног

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

8-10 мин 
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о занятия 

соревнования 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

дыхательные упражнения, 

душ – теплый/ прохладный 

Через 2-4 час 

после 

тренировочног

о занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины  

 

8-10 мин  

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободных от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

Восстановительна

я тренировка.  

 

После 

восстановительно

й тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительна

я тренировка.  

 

После 

восстановительно

й тренировки 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих» спортивная 

дисциплина плавание (далее – плавание); 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 



29 
 

- изучить правила безопасности при занятиях греко-римской борьбой и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах греко-римская 

борьба; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах плаванием; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 
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11.4 На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Учреждении 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на 

требованиях ФСПП по виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина 

плавание. 

 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 
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Таблица 10 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – плавание 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Плавание всеми способами 

с учетом техники 

выполнения  

количество раз без учета времени 

 

2. 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре от гимнастической 

скамьи 

 

количество раз 

не менее 

4 3 

 

3. 

Отжимание с отягощением 

весом 1 кг в положении 

лежа на спине 

 

количество раз 

не менее 

  

8 6 

 

4. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
 

см 

не менее 

150 110 

 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – плавание 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

 

1. 

Плавание всеми способами 

с учетом техники 

выполнения 

количество раз 
не менее 

1 

 

2. 
Плавание 400 м мин, с 

без учета времени 

 

3. 

Сгибание и разгибание рук 

с отягощением весом 1 кг в 

положении лежа на спине 

количество раз 

не менее 

14 10 

 

4. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 140 

5. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре от гимнастической 

скамьи 

количество раз 

не менее 

6 4 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – плавание 
Упражнения Норматив 
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№ 

п/п 

Единица 

измерения 

мальчики девочки 

 

1. 

Плавание всеми способами 

с учетом техники 

выполнения 

количество раз 
не менее 

1 

 

2. 

Плавание 2000 м вольным 

стилем 
мин, с 

без учета времени 

 

3. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

190 160 

 

4. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре от гимнастической 

скамьи 

 

количество раз 

 

не менее 

8 6 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – 

плавание 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

 

1. 
Плавание 3000 м вольным стилем мин, с 

без учета времени 

 

2. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 180 

 

3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

от гимнастической скамьи 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

Примечание. Сокращение, используемые в таблицах: 

«И.П.» - исходное положение. 

«с» - секунд 

«м» - метр 

Таблица 14 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих» спортивная 

дисциплина – плавание 

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения Уровень спортивной квалификации 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

на этапе 

спортивной 

подготовки (до 

трех лет) 

Не устанавливается 

на этапе 

спортивной 

подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд», «второй 



33 
 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 Спортивный разряд «первый 

спортивный разряд», 

Спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

 Спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта» 

Спортивное звание «мастер спорта 

России» или «мастер спорта 

международного класса» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «спорт глухих» спортивная 

дисциплина плавание 

  

14. 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 (ОФП) 

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 процесс 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) 
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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. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: из различных и.п. - сгибание и 

разгибание рук, маховые, вращательные, рывковые движения руками 

одновременно и поочерёдно.  
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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. 

Акробатические упражнения: перекаты, кувырки вперёд, мост из 

положения лёжа на спине, полушпагат, стойка на лопатках. 

Подвижные игры. Игры и эстафеты с мячом, элементами 

общеразвивающих упражнений, различными видами бега, прыжков и 

метаний. Игра в минибаскетбол, ручной мяч. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

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 полуприседе; 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 Т-1) до 7 км (в группах Т-4, Т-

5), повторное пробегание отрезков 30-60 м. Бег на местности в чередовании с 

ходьбой продолжительностью до 1 часа. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего 

спортивного мастерства 
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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, 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 кг и без предметов для укрепления мышц, участвующих 

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 (этап спортивной специализации) 

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 
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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, этап высшего 

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.  

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

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; 
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 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 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. 
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Прикладное плавание: транспортировка партнёра от 25 м (Т-1,2 г.о.) до 

100 м (Т-4,5 г.о.), оказание первой помощи при несчастных случаях на воде (в 

группах Т-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 (этап спортивной специализации) 

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

В воде. 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 (Т-1,2 г.о.) до 

100 м (Т-4,5 г.о.), оказание первой помощи при несчастных случаях на воде (в 

группах Т-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: 
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 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, этап высшего 

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.). 

Соревновательная подготовка: формирование значимых мотивов 

соревновательной деятельности, постановка адекватных задач; овладение 
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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 
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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 15. 

Таблица 15. 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Задачи психологической 

подготовки 

Средства психологической 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

- формирование интереса к спорту, 

правильной 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 сенсорных 

реакций, внимания, навыков 

самоконтроля. 

- психотехнические 

упражнения; 

- развитие чувства времени; 

- развитие общих нравственных; 

- упражнение «мысленная 

репетиция»; 

- упражнения «идеомоторная 

настройка»; 

- упражнения для развития 

тактического мышления; 

- психологическая подготовка 

к схватке. 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

- 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; 

восприятий, сложных 

сенсомоторных - упражнения 

аутогенной 

тренировки; 

- психологическая подготовка 

к достижению высокого 

результата; 

- метод домашних заданий. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

- совершенствование волевых 

черт характера, саморегуляции; 

- развитие специализированных 

восприятий, сложных 

сенсомоторных  

реакций и оперативного мышления; 

- формирование специальной 

предсоревновательной и 

мобилизационной готовности к 

нервнопсихическому 

восстановлению. 
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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. 

 

15. 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. 

Примерный учебно-тематический план представлен в таблице 16. 

Таблица 16. 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ьн
о

й
 

п
о
д

го
то

в
к
и

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

Физическая 

культура и 

спорт в России 

≈ 13/20 сентябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Физическая культура – 

часть общей культуры, ее 

значение для укрепления 

здоровья, правильного 
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физического развития, 

подготовки к труду и защите 

Родины. Возникновение и 

развитие олимпийского 

движения. Успехи российских 

спортсменов на крупнейших 

соревнованиях. 

Состояние и 

развитие вида 

спорта спорт 

глухих и его 

спортивных 

дисциплин в 

России 

≈ 13/20 октябрь 

Значение и место вида спорта 

спорт глухих в Российской 

системе физического 

воспитания. Характеристика 

вида спорта спорт глухих и его 

спортивных дисциплин. 

Выступление российских 

спортсменов в виде спорта 

«спорт глухих» на 

международных соревнованиях 

(Сурдлимпийские игры, 

чемпионаты и Кубки мира). 

Пути дальнейшего повышения 

мастерства российских 

спортсменов. 

Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

человека. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

обучающихся. 

≈ 13/20 ноябрь 

Краткие сведения о строении 

организма человека. Костная 

система, связочный аппарат и 

мышцы. Сердце и сосуды. 

Основные сведения о 

кровообращении. Дыхание и 

газообмен. Легкие. Значение 

дыхания для жизнедеятельности 

организма. Органы выделения 

(почки, легкие, кожа). Ведущая 

роль центральной нервной 

системы в деятельности всего 

организма. Влияние занятий 

физическими упражнениями на 

ЦНС.  

Режим дня, 

гигиена, 

закаливание, 

режим и 

питание 

обучающихся 

≈ 13/20 декабрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Понятие о гигиене физических 

упражнений. Общие 

гигиенические требования к 

режиму дня и отдыха при 

регулярных занятиях спортом 

глухих по видам спортивных 

дисциплин. Гигиенические 

требования к местам занятий, 

спортивной одежде и обуви. 
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Питьевой режим. Вредное 

влияние курения и алкоголя на 

организм спортсмена. 
 

Врачебный 

контроль, 

самоконтроль, 

первая 

помощь, 

спортивный 

массаж 

≈ 13/20 январь 

Значение и содержание 

врачебного контроля и 

медицинских обследований, 

показания и противопоказания 

при занятиях спортом глухих. 

Значение функциональных проб 

и антропометрических 

измерений для оценки 

физического развития и уровня 

подготовленности спортсмена. 

Объективные данные 

самоконтроля: вес, пульс, 

спирометрия, результаты 

контрольных измерений, 

самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, настроение. 

Дневник самоконтроля. Понятие 

об утомлении, переутомлении и 

перетренировки. Травмы. 

Причины их возникновения, 

профилактика травм во время 

учебно-тренировочных 

занятийСпортивный массаж, 

самомассаж и их применение в 

процессе регулярных занятий 

видом спорта спорт глухих. 

Противопоказания к массажу.  
 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта «спорт 

глухих» 

≈ 13/20 май 

Роль технической подготовки в 

достижении высот спортивного 

мастерства в спортивных 

дисциплинах вида спорта 

«спорт глухих». Основы 

методики обучения технике 

спортивных дисциплин. 

Последовательное овладение 

техникой, учет возраста, уровня 

подготовленности спортсменов. 

Понятие о тактической 

подготовке, методы 

формирования тактического 

мышления, этапы тактической 

подготовки. Анализ техники 

ведущих спортсменов по 

кинограммам, видеофильмам. 

Обучение и тренировка как 

учебно-тренировочный процесс 

формирования двигательных 
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навыков и расширения 

функциональных возможностей 

организма. Индивидуальные 

задания. Тренированность и ее 

физиологические показатели.  

Значение 

физической 

подготовки в 

спортивной 

деятельности.  

 

Морально-

волевая и 

психологическ

ая подготовка, 

их роль в 

спортивной 

жизни 

спортсменов 

вида спорта 

«спорт 

глухих». 

≈ 14/20 июнь 

Физическая подготовка 

обучающихся в зависимости от 

возраста, уровня 

подготовленности и 

индивидуальных возможностей. 

Значение физической 

подготовки. Краткая 

характеристика общей и 

специальной физической 

подготовки, ее роль в развитии и 

совершенствовании силы, 

быстроты, ловкости, 

выносливости, координации 

движений и в освоении 

элементов технической 

подготовки. Классификация 

упражнений, используемых в 

учебно-тренировочном 

процессе. Средства, 

относящиеся к общей и 

специальной физической 

подготовке. Контрольные 

упражнения и нормативы для 

оценки уровня развития 

физических качеств, общей и 

специальной подготовки юного 

спортсмена.  

Морально-волевая подготовка. 

Какие волевые качества 

различают в спорте; ведущие и 

второстепенные волевые 

качества. Психологическая и 

специально-психологическая 

подготовка к соревнованиям. 

Правила 

соревнований 

по виду спорта 

«спорт глухих» 

и спортивным 

дисциплинам. 

Организация и 

проведение 

соревнований. 

Обеспечение 

безопасности 

на занятиях и 

соревнованиях 

≈ 14/20     август 

Правила соревнований по виду 

спорта «спорт глухих» и 

спортивным дисциплинам. 

Значение соревнований и их 

место в учебно-тренировочном 

процессе, календарь спортивных 

мероприятий. Виды 

соревнований и их проведение. 

Спортивная судейская коллегия, 

ее состав и обязанности при 

проведении соревнований в виде 

спорта спорт глухих по 

спортивным дисциплинам. 



47 
 

вида спорта 

«спорт глухих» 

по спортивным 

дисциплинам 

Работа секретариата, 

спортивных судейских бригад на 

старте и финише, спортивных 

судей на трассе. Правила 

поведения на соревнованиях. 

Изучение положений и 

особенностей проведения 

соревнований. Правила общения 

с судьями, с тренерами-

преподавателями и 

обслуживающим персоналом как 

непосредственно на 

соревновательной арене, так и во 

время различных 

внесоревновательных и 

антидопинговых процедур. 

Владение специализированной 

терминологией на жестовом 

языке. 

 

Оборудованны

е места 

проведения 

учебно-

тренировочны

х занятий, 

оборудование 

и инвентарь 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила поведения спортсменов 

на местах проведения учебно-

тренировочных занятий. 

Оборудованные места учебно-

тренировочных занятий (трассы, 

спортивные городки, площадки, 

стадионы, плавательные 

бассейны, игровые залы и др.) и 

требования к ним. 

Классификация и конструкция 

спортивного инвентаря, выбор, 

хранение и уход за ним. 

Подготовка инвентаря к 

соревнованиям и его хранение.  
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Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 
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История 

возникновения 

олимпийского 

и паралим-

пийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского и 

паралимпийского движения. 

Чемпионы и призеры 

Паралимпийских игр. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологичес

кая подготовка 
≈ 60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  
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Правила 

соревнований 

по виду спорта 

«спорт 

глухих» и 

спортивным 

дисциплинам. 

Организация и 

проведение 

соревнований. 

Обеспечение 

безопасности 

на занятиях и 

соревнованиях 

вида спорта 

«спорт 

глухих» по 

спортивным 

дисциплинам 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Правила соревнований по виду 

спорта «спорт глухих» и 

спортивным дисциплинам. 

Значение соревнований и их 

место в учебно-тренировочном 

процессе, календарь спортивных 

мероприятий. Виды 

соревнований и их проведение. 

Положение о соревнованиях, 

программа и график 

соревнований. Оборудование, 

инвентарь и оформление мест 

соревнований. Организация 

информации на соревнованиях. 

Спортивная судейская коллегия, 

ее состав и обязанности при 

проведении соревнований в виде 

спорта спорт глухих по 

спортивным дисциплинам. 

Работа секретариата, 

спортивных судейских бригад на 

старте и финише, спортивных 

судей на трассе. Проведение 

мандатной комиссии, заседаний 

главных спортивных судейских 

коллегий. Порядок проведения 

соревнований, подготовка 

протоколов. Разбор проведения 

соревнований. 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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Всего на 

этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

и 

паралимпийск

ое движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм и паралимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма и паралимпизма  на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 
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Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности 

по виду спорта 

«спорт 

глухих», 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Правила поведения на 

соревнованиях. Изучение 

положений и особенностей 

проведения соревнований. 

Правила общения с судьями, с 

тренерами-преподавателями и 

обслуживающим персоналом как 

непосредственно на 

соревновательной арене, так и во 

время различных 

внесоревновательных и 

антидопинговых процедур. 

Владение специализированной 

терминологией на жестовом 

языке. 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое

, нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции 

спорта 

≈ 120 октябрь 

Общие социальные функции 

спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 
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Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

самоанализ 

обучающегося 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 



53 
 

восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

спорт глухих, спортивная дисциплина – плавание 
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих» содержавшим в 

своем наименовании слова и словосочетания «плавание» (далее – 

плавание) относятся: 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок различно направленности осуществляются в соответствии с 

гендерными возрастными особенностями развития. 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 

в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «спорт глухих» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «спорт глухих» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивной дисциплине – плавание вида спорта 

«спорт глухих». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие плавательного бассейна; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (Приложение 2); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение 3) 
 

18. Требования к кадровым условиям реализации Программы:  

Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными 

работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера- преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

учетом специфики вида спорта «спорт глухих», а также иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). Для подготовки 

спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 
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занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования 

и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки, допускается привлечение соответствующих специалистов.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и 

спорту», 92  

 

утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н 

(зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической культуре 

и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, 

регистрационный № 54541), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист по адаптивной 

физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом 

Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом России 

29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным стандартом 

«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями 

здоровья и несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия», 

утвержденным приказом Минтруда от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 11.05.2022, регистрационный № 68499), 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) в том числе следующим требованиям:  

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличии 

высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не 

менее одного года.  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

В соответствии с частью 2 статьи 34.3 Федерального закона от 04.12.2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и частью 

5 статьи 47 Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 
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в Российской Федерации» педагогические работники имеют право на 

дополнительное профессиональное образование по профилю педагогической 

деятельности не реже чем один раз в три года. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Алексеев А.В. Себя преодолеть. – М.: ФиС, 1985 

2. Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. – М.: 

Просвещение, 1990 

3. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: ФиС, 

1983 

4. Гессин Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. – М.: ФиС, 1973 

5. Гобунов Г.Д. Психопедагогика. – М.: ФиС, 1986 

6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных 

нагрузок. – М.: ФиС, 1980 

7. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. – М.: ФиС., 1991 

8. Евсеев С.П. Адаптивный спорт. Настольная книга тренера / 

С.П.Евсеев. – М.: ООО «ПРИНЛЕТО», 2021 – 600 с. 

9. Евсеева О.Э. Государственная программа «Доступная среда» в 

действии. Повышение квалификации специалистов по работе с инвалидами / 

О.Э. Евсеева // Адаптивная физическая культура. – 2012 – № 1 (49). – С. 57 

10. Зернов В.И., Ярошевич В.Г. Плавание. Методическое пособие, 

1998 

11. Ильин Е.П. Психология физического воспитания: учебник для 

институтов и факультетов физической культуры: 2-е изд., испр. И доп.- СПб.: 

Изд-во РГПУ им. А.И. Герцена, 2000 

12. Немов Р.С. Психология: учебник для студ. высш. пед. 

учеб.заведений: в 3 кн.-3-е изд. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 1999. - 

Кн.1. Общие основы психологии. 

13. Основы медико-биологического обеспечения подготовки 

спортсменов. Настольная книга тренера / Коллектив авторов, под редакцией 

Г.А. Макаровой. – М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2022 – 512 с. 

14. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. – 

М.: ФиС, 1985 

15. Психология физического воспитания и спорта: учебное пособие 

для институтов физической культуры/под редакцией Т.Т. Джалпарова, А.Ц. 

Пуни. – М.: ФиС, 1979 

16. Психология физического воспитания и спорта: учебное пособие 

для институтов физической культуры/под редакцией Т.Т. Джалпарова, А.Ц. 

Пуни. – М.: ФиС, 1979. 

17. Родионов А.В. Влияние психологических факторов на спортивный 

результат. – М.: ФиС, 1983 

18. Рубен Гузман. Плавание. Упражнения для обучения и 

совершенствования техники всех стилей, ООО «Поппурм» г. Минск, 2013 

19. Техника спортивного плавания (пособие для тренеров), 

Макаренко Л.П. – М.:Всероссийская федерация плавания, 2000 
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20. Туманян Г.С. Гибкость как физическое качество. Теория и 

практика физической культуры. – 1998 

21. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. 

– М.: ФиС, 1974 

22. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: учебное 

пособие для институтов и техникумов физической культуры. – М.: ФиС, 1987 

23. Филин В.П. Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: ФиС, 

1980 

24. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического 

воспитания и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных 

заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2000 

25. Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физической 

культуры: учебник. – М., 2007 

 Нормативно-правовые акты 

1. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации». 

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

Российской Федерации». 

3. Федеральный закон от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации». 

4. Приказа Министерства спорта РФ от 30.10.2015 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 

5. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«спорт глухих», утвержденный приказом Минспорта России от 22.11.2022 г. 

№ 1051 

6. Приказ Министерства спорта РФ от 21.12.2022 № 1307 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих». 

7. Приказ Министерства Просвещения РФ 27.07 2022 г. № 629 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 

№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключения о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 
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Интернет – ресурсы 

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации 

2. www.rusada.ru – РУСАДА 

3. www.paralymp.ru- Паралимпийский комитет России 

4. https://osfsg.ru/- Общероссийская спортивная федерация спорта 

глухих 

5. http://www.fina.org/ - Международная федерация плавания 

6. http://www.russwimming.ru/ - Всероссийская федерация плавания 
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Приложение 1 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «спорт глухих» 

спортивная дисциплина-плавание 

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки для спортивной 

дисциплины – плавание 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

ГНП-1 ГНП-

2 

УТГ-

1 

УТГ-

2 

УТГ-

3 

УТГ-

4 

УТГ-

5 

ССМ ВСМ 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 13 14 15 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2  3  4  

Наполняемость групп (человек) 

9 8 6 5 4 2 1 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка 

118 157 189 205 221 235 242 224 230 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

55 70 189 205 221 235 242 280 368 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 13 13 15 17 22 41 89 

4. 
Техническая 

подготовка 

47 63 170 186 198 211 220 309 432 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

8 12 27 27 29 32 40 27 27 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 6 7 8 10 15 9 12 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

Восстановительн

ые мероприятия 

Контрольные 

мероприятия  (%) 

3 5 18 20 22 24 30 28 50 
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(тестирование и 

контроль) 

8. 
Интегральная 

подготовка 

3 5 12 13 14 16 21 18 40 

Общее количество 

часов в год 

234 312 624 676 728 780 832 936 1248 
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Приложение 2 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «спорт глухих» 

спортивная дисциплина-плавание 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Весы медицинские штук 2 

2. Гантели переменной массы (от 1.5 до 10 кг) комплект 3 

3. Доска информационная штук 2 

4. Зеркало  штук 1 

5. Кушетка массажная штук 1 

6. Ласты  комплект 9 

10. Лопатки для плавания комплект 9 

11. Мат гимнастический штук 6 

12. Мяч ватерпольный штук 5 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 2 

14. Настенный секундомер штук 2 

15. Перекладина гимнастическая  штук 1 

16.  Плавательная доска  штук 4 

17. Плавательные поплавки-вставки для ног пар 9 

18. Плавательный тренажёр для тренировки в зале штук 4 

19. Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды штук 20 

20. Секундомер  штук 4 

21. Секундомер ручной судейский штук 10 

22. Скамейка гимнастическая  штук 6 

23. Средства спасения комплект (круг, шест, фал, 

поплавки) 

комплект 1 

24. Стенка гимнастическая штук 4 

25. Термометр для воды штук 2 

26. Тренажер «Тележка» штук 1 

27. Штанга тренировочная  комплект 1 
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Приложение 3 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «спорт глухих» 

спортивная дисциплина-плавание 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Доска универсальная  

штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

2. Калабашка  

штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

3. Ласты  

пар 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

4. Лопатки пальчиковые 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 
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5. Лопатки средние 

пар 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

6. Лопатки большие  

пар 

на 

обучающе

гося 

- -   1 1 1 1 

7. Дыхательная трубка 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Эспандер пловца для зала 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Эспандер пловца для воды 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Тормозной пояс 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

11. Инвентарная сетка 

штук 

на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

12. Тормозной парашют 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. Пояс для троса  

штук  

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

14. Трос латексный  

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Тренажер функциональный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- -  1 1 1 1 1 
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