


1. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «академическая гребля» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц интеллектуальными 

нарушениями», утвержденным приказом Минспорта России 28 ноября 2022 года 

№ 1082. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Периоды 

спортивной 

подготовки 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

Не 

ограничивается 
9 

До года 8 

Свыше года 7 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Не 

ограничивается 
10 

До года 5 

Второй и третий 

годы 
4 

Четвертый и 

последующие 

годы 

3 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
13 Все периоды 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
15 Все периоды 1 

 

 

 



4.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный норматив 

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 8-10 10-12 12-14 14-16 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-520 520-624 624-728 728-832 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 

организуются учебно- тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно- тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных мероприятий. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

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- - - 21 21 



тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

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



обследования 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21сутокподряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 1 2 5 7 

Отборочные - 2 3 3 

Основные - 1 2 4 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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. 

 

6.Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 



реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 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 ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах 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. 

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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнованиях. 



Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 7 4 3 1 1 

Для спортивной дисциплины академическая гребля (мужчины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
130 180 200 250 270 300 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
20 35 90 120 150 200 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 15 20 40 60 

4. Техническая подготовка  80 85 90 109 110 90 

5. Тактическая подготовка 15 16 10 15 20 30 

6. Теоретическая подготовка 15 25 30 30 35 30 

7. 
Психологическая 

подготовка 
17 20 25 20 23 27 

8. Интегральная подготовка 15 15 20 20 30 35 

9. 

Медицинские, медико-

биологические, 

контрольные, 

восстановительные 

20 40 40 40 50 60 



мероприятия 

Для спортивной дисциплины академическая гребля (женщины) 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
125 175 195 245 265 295 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
25 40 95 125 155 205 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 15 20 40 60 

4. Техническая подготовка  80 85 90 109 110 90 

5. Тактическая подготовка 15 16 10 15 20 30 

6. Теоретическая подготовка 15 25 30 30 35 30 

7. 
Психологическая 

подготовка 
17 20 25 20 23 27 

8. Интегральная подготовка 15 12 20 20 30 35 

9. 

Медицинские, медико-

биологические, 

контрольные, 

восстановительные 

мероприятия. 

20 20 40 40 50 60 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-520 520-624 624-728 728-832 

 

 



7.Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная 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 (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

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. 

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 

В течение года 



режима дня с учетом спортивного 

режима. 

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 спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 



8.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Ответственные  

Этап начальной 

подготовки 
Консультации спортивного врача 

Перед соревнованиями в 

соответствии с годовым 

календарным планом 

спортивных мероприятий 

Тренеры отделения адаптивного 

спорта 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Проведение разъяснительной работы по 

недопустимости применения допинговых средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

 

 

 

 

 



9.Инструкторская и судейская практика 

 

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки. Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с 

тренировочного этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 

проводится с целью получения спортсменами звания инструктора - 

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 

судейской работе, а так же имеет большое воспитательное значение - 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям 

судей. Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. Инструкторская и судейская практика не должно 

носить случайный характер, а должна специально планироваться тренером. 
 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 
Минимум знаний и умений спортсменов 

УТЭ 

1 

Овладение терминологией и командным языком, терминами по 

изучению элементов избранной спортивной дисциплины. 

Выполнение обязанностей тренера на занятиях. 

2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений другими 

спортсменами и находить ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранной спортивной 

дисциплине, основные обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера при проведении 

разминки, разучивании отдельных упражнений, контроль за техникой 

выполнения отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований по 

избранной спортивной дисциплине. Судейская документация. 

УТЭ 4 

Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении 

другими спортсменами. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, 

обязанности секретаря. 

УТЭ 5 

Привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий 

и соревнований на этапе начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; привлекать для проведения 

занятий и соревнований спортсменов к судейству городских 

соревнований. 

ЭССМ 1-2 
Регулярное привлечение в качестве помощника тренера для 

проведения занятий и соревнований в группах ЭНП и УТЭ. Умение 



самостоятельно проводить разминку; составлять комплексы 

упражнений тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. Судейство: Знать правила 

соревнований; проведение занятий и соревнований в группах ЭНП и 

УТЭ, привлекаться к судейству школьных, городских и областных 

соревнований. 

ЭССМ 3 
Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора. 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Врачебный и педагогический контроль – необходимое условие управления 

процессом подготовки спортсмена. 

В задачи врачебного контроля входят: определение уровня физического 

развития, состояния здоровья и функционального состояния лиц с целью допуска 

к систематическим занятиям спортом; систематическое наблюдение за 

изменениями в физическом развитии спортсменов, состоянии их здоровья и 

функциональными изменениями, происходящими под влиянием физических 

упражнений для обеспечения их оздоровительного значения; выявление, лечение 

и профилактика предпатологических состояний и патологических изменений, 

возникающих при нерациональном использовании физических упражнений.  

Целью педагогического контроля является получение объективной 

информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия 

управленческого решения. Объектами контроля являются: контроль 

соревновательной деятельности; контроль тренировочной деятельности; контроль 

уровня подготовленности.  

Исходя из задач управления подготовкой спортсмена, различают 

оперативный, текущий и этапный контроль.  

В соответствии с задачами этапного, текущего и оперативного контроля 

определяется состав средств и методов педагогического и врачебного контроля.  

Этапный контроль – это измерение и оценка в конце этапа (периода) 

подготовки различных показателей соревновательной и тренировочной 

деятельности спортсмена, динамики нагрузок и спортивных результатов на 

соревнованиях или в специально организованных условиях.  

Этапный контроль осуществляется на основе целостной диагностики 

организма в непосредственной связи с общим состоянием здоровья, 

особенностями телосложения и состава тела. В зависимости от задач подготовки 

на том или ином этапе определяется объем показателей, включенных в программу 

обследований.   

Текущий контроль – это оценка в микроциклах подготовки результатов 

контрольных соревнований, динамики нагрузок и их соотношений, регистрация и 

анализ повседневных изменений уровня подготовленности спортсмена, уровня 

развития его техники и тактики.  



Текущий контроль предполагает оценку состояния подготовленности, 

которая проявляется в результате нагрузок определенной направленности в серии 

тренировочных занятий или соревнований. 

Оперативный контроль – это контроль оперативного состояния 

спортсмена, в частности готовности к выполнению очередной попытки, 

очередного упражнения, к проведению схватки, боя и т.д. Он направлен на оценку 

реакций организма спортсмена на тренировочные или соревновательные 

нагрузки, качество исполнения технических приемов и комбинаций в целом. 

Комплексный контроль – это измерение и оценка различных показателей 

в циклах тренировки с целью определения уровня подготовленности спортсмена 

(используют педагогические, психологические, биологические, 

социометрические, спортивно-медицинские и другие методы и тесты). 

 

Основное содержание комплексного контроля и его разновидности 

 

Направления контроля 

Виды 

контроля 

Контроль соревновательных и тренировочных 

воздействий Контроль состояния и 

подготовленности 

спортсменов 
Контроль 

соревновательной 

деятельности (СД) 

Контроль 

тренировочной 

деятельности (ТД) 

Этапный 

1)измерение и оценка 

различных показателей 

на соревнованиях, 

завершающих 

определенный этап 

подготовки 

2)анализ динамики 

-построение и анализ 

динамики нагрузки на 

этапе подготовки 

-суммирование нагрузок 

по всем показателям за 

этап и определение их 

соотношения 

Измерение и оценка 

показателей контроля в 

специально 

организованных условиях 

в конце этапа подготовки 

Текущий 

Измерение и оценка 

показателей на 

соревновании, 

завершающем 

макроцикл тренировки 

1)построение и анализ 

динамики нагрузки в 

микроцикле тренировки 

2)суммирование 

нагрузок по всем 

характеристикам за 

микроцикл и 

определение 

Регистрация и анализ 

повседневных измерений 

подготовленности 

спортсменов, вызванных 

систематическими 

тренировочными 

занятиями 

Оперативный 

Измерение и оценка 

показателей на любом 

соревновании 

Измерение и оценка 

физических и 

физиологических 

характеристик нагрузки 

упражнений, серии 

упражнений, 

тренировочного занятия 

Измерение и анализ 

показателей, 

информативно 

отражающих изменение 

состояния спортсменов в 

момент или сразу после 

упражнения или занятий 



Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств 

является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с 

особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как 

вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных 

тренировок, а более общие формы восстановления - в дни ОФП. В дни больших 

нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни 

«отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных 

процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.  

Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после 

тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть использованы 

различные виды душа, психо-реабилитационные процедуры и др. После вечерней 

тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и 

др.). Вместе с тем такие средства, как кратковременный вибромассаж, 

корригирующие упражнения, используются в процессе самих тренировочных 

занятий. Между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс: 

1)непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц;  

2)водные процедуры: душ Шарко, восходящий душ, циркулярный и др. (10-

12 мин);  

3)ультрафиолетовое облучение; 

4)отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 5) обед;  

6)послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в 

недельном цикле зависит от числа повторений и длительности процедур. Общий 

объем восстановления за неделю может составить 10-12 ч. Объем 

восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. Объем восстановления в месячных 

циклах может составлять до 50 ч. Суммарное время, затраченное на отдельные 

процедуры за год, варьирует от 8,5 до 116 ч.  

Таким образом, планирование объема восстановительных имеет те же 

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

учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При 

организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления.  

Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, 

скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 

сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических 



показателей биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). Спортсмены нередко 

ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в печени. Проявляется 

неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При переутомлении вес 

спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений амплитуда движений в 

суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы-антагонисты. Наблюдается 

разлад деятельности различных органов и систем организма. В таком состоянии 

тренировки с большими весами и объемами не должны проводиться. Попытка 

поднять большой вес может повлечь за собой травму. Необходимо срочно и резко 

снизить тренировочную нагрузку (объем и интенсивность) и провести комплекс 

мероприятий по восстановлению организма спортсмена.  

Естественные и гигиенические средства восстановления. К данным 

средствам восстановления относятся:  

1. Рациональный режим дня.  

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание.  

3. Естественные факторы природы.  

 

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 лиц с интеллектуальными 

нарушениями»; 

-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; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» и 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 вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями»; 

-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 вида спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями»; 

-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. 

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. 

 

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

видам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1 

Жим гантелей в 

положении лежа на 

спине весом 2 кг 

количество раз 

не менее не менее 

10 5 11 6 

2 
Поднимание туловища 

лежа на животе 
количество раз 

не менее не менее 

8 5 9 6 

3 

Жим гантелей в 

положении лежа на 

спине 

кг 

не менее не менее 

7 5 8 6 

4 

Маховые движения рук 

в положении лежа на 

спине 

мин 

не менее не менее 

2 1,5 2,5 2,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ Упражнения Единица Норматив 



п/п измерения юноши девушки 

1 
Непрерывная гребля в гребном 

канале в лодке 3 мин 
мин оценка техники выполнения 

2 

Прохождение дистанции на 

тренажере (гребной эргометр) на 

500 м 

мин, с без учета времени 

3 
Жим гантелей в положении лежа на 

спине весом 5 кг 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

4 
Жим гантелей в положении лежа на 

спине весом 3 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 6 

5 
Жим штанги из положения лежа на 

спине 
кг 

не менее 

15 10 

6 
Бросок медицинбола весом 1 кг из 

положения сидя 
м 

не менее 

2,7 2,2 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1 Гребля в лодке - оценка техники выполнения 

2 Гребля в лодке на 1000 м мин без учета времени 

3 
Жим гантелей в положении лежа на 

спине весом 5 кг 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

4 
Жим гантелей в положении лежа на 

спине весом 4 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 12 

5 
Жим штанги из положения лежа на 

спине 
кг 

не менее 

25 15 

6 
Бросок медицинбола весом 2 кг из 

положения сидя 
м 

не менее 

4,0 - 

7 
Бросок медицинбола весом 1 кг из 

положения сидя 
м 

не менее 

- 4,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1 
Непрерывная гребля в гребном 

бассейне (канале) в лодке (5 мин) 
- оценка техники выполнения 

2 
Прохождение дистанции на тренажере 

(гребном эргометр) на 2000 м 
мин, с 

не более 

8.20 8.50 

3 
Жим гантелей в положении лежа на 

спине весом 8 кг 

количество 

раз 

не менее 

18 - 



4 
Жим гантелей в положении лежа на 

спине весом 6 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

5 
Жим штанги из положения лежа на 

спине 
кг 

не менее 

30 20 

6 
Бросок медицинбола весом 2 кг из 

положения сидя 
м 

не менее 

6 - 

7 
Бросок медицинбола весом 1 кг из 

положения сидя 
м 

не менее 

- 6 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Многолетняя спортивная подготовка по спорту лиц с интеллектуальными 

нарушениями строится на основе следующих положений:  

Единая система спортивной подготовки, обеспечивает преемственность 

задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных 

групп. Основным критерием эффективности многолетней спортивной подготовки 

является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных 

возрастных границах. 

Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству 

в процессе подготовки всех возрастных групп. 

Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена 

в процессе многолетней тренировки. 

Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год, 

увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 

отношению к общему объему учебно-тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

Поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении 

многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен 

начинаться и завершаться на более высоком уровне учебно-тренировочных 

нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного 

цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 

подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно 

повышается лишь в том случае, если учебно-тренировочные и соревновательные 

нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 

индивидуальным особенностям обучающегося. 

Структура системы многолетней подготовки спортсменов, включает 4 

этапа. Каждый этап имеет свои возрастные границы, цели и задачи, 

обусловливающие его содержание.   

Этап начальной подготовки; 



Этап учебно-тренировочный (этап спортивной специализации);  

Этап совершенствования спортивного мастерства;  

Этап высшего спортивного мастерства.  

Основные задачи в работе на каждом этапе: 

-группы начальной подготовки: отбор детей, имеющих способности к 

занятиям по развиваемым в учреждении дисциплинам спорта слепых; 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; укрепление здоровья, 

закаливание организма; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; обучение основным приемам и техники спортивной дисциплины; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; привитие навыков 

соревновательной деятельности в соответствии с правилами вида спорта и 

дисциплины.  

-учебно-тренировочные: социальная адаптация и интеграция; участие в 

соревнованиях; положительная тенденция социализации обучающегося; 

повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта; 

формирование спортивной мотивации; углубленная физическая реабилитация.  

-группы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: выполнение контрольных нормативов в соответствии с 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки; 

повышение функциональных возможностей организма обучающегося; 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; поддержание высокого уровня 

спортивной мотивации; социализация обучающегося; углубленная физическая 

реабилитация.  

Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, 

состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 

учебно-тренировочных нагрузок.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным дисциплинам 

вида спорта, то прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, имеющие физический 

недостаток (нарушение слуха), который препятствует освоению (достижению) 

результатов в физической и спортивной подготовке, соизмеримых с результатами 

лиц, не имеющих указанных ограниченных возможностей, без создания для этого 

специальных условий, желающие заниматься легкой атлетикой. Эти спортсмены 

не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы по 



данной дисциплине, успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются лица, прошедшие начальную подготовку не менее 1 года. Эти 

спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

 На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены, имеющие спортивный разряд в соответствии с требованиями к 

спортивной квалификации, успешно сдать нормативы по общей физической, 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства. Перевод по годам обучения на этом 

этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

имеющие спортивное звание или спортивный разряд не ниже кандидата в мастера 

спорта, в соответствии с требованиями к спортивной квалификации, успешно 

сдать нормативы по общей физической, специальной физической подготовке для 

зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.  

Обучение технике и тактике, развитие физических и волевых качеств 

осуществляется посредством систематического выполнения физических 

упражнений, то есть основного средства тренировки. Кроме того, используются 

идеомоторные упражнения. Важную роль играют также средства восстановления 

функциональных возможностей спортсмена между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями. Физические упражнения делятся на три основные 

группы:  

1)упражнения в том виде, в котором специализируется спортсмен. Сюда 

включаются все элементы и варианты этого вида.  

2)общеразвивающие упражнения, которые подразделяются на две 

подгруппы:  

-упражнения других видов спорта, применяемые для общего физического 

развития;  

-общеразвивающие подготовительные упражнения с различными 

предметами и без которые предназначены для всестороннего физического 

развития и  широко используются в подготовке новичков, а также для 

исправления дефектов телосложения и  физического развития.  

3)специальные упражнения для развития физических качеств и волевых 

качеств, а также для обучения технике и тактике и совершенствованию в них.  

Развитие основных физических качеств: силы мышц, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости осуществляется в процессе общей и 

специальной физической подготовки. Общая физическая подготовка направлена 

на гармоничное развитие спортсмена. Специальная физическая подготовка 

направлена на развитие всех функциональных возможностей организма 

спортсменов, в зависимости от того, что требуется при выполнении данного вида 

спорта.  



Развитие силы мышц, особенно у начинающих, происходит в первую 

очередь за счет приобретения умения владеть своими мышцами, быстро 

сокращать и напрягать их с большей силой, увеличения мышечной массы, а также 

умения проявлять волевые усилия. Дзюдоистам нужно развитие всех мышц тела 

для обеспечения любой двигательной деятельности.  

Организационные формы проведения занятий: 

-групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

обучающимися, а также взаимопомощи. 

-индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по 

индивидуальным заданиям. 

Самостоятельная - обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-

подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 

видеозаписей соревнований или телетрансляций. 

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности 

обучающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике 

выполнения упражнений и проводить соревнования на лучшее их выполнение.  

При проведении учебно-тренировочных занятий, после общей разминки, 

целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью 5-6 минут. 

Необходимо научить обучающегося проводить индивидуальные разминки, с 

которых начинается учебно-тренировочное занятие.  

Перед соревнованиями тренеру-преподавателю важно проводить 

установочную беседу с воспитанниками (значение соревнований, сведения о 

команде соперников и т.д.). После окончания следует провести анализ 

выступления обучающихся (при этом дать возможность высказаться 

спортсменам, максимально привлекая их к самоанализу).  

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного 

занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем 

больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, 

интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в 

состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы 

оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена 

и на его психическое состояние.  

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения учебно-

тренировочные занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, чем 

через 2 дня, а в работе с юношами – через 3-4 дня.  

 

Методическая часть 

 

Примерный план круговых тренировок развития силовой выносливости и 

максимальной силы:  

Тяга штанги лежа животом на доске без закрепления и удержания ног, кг; - 

Круговые движения туловища стоя или сидя на коляске с гирей в руках, кг.  

Растягивание эспандера;  

Подрыв штанги до груди;  



Подтягивание (девочки - к низкой перекладине);  

Подъем туловища и ног одновременно лежа на спине;  

Отжимание от пола;  

Приседание со штангой на плечах; - Подъем ног лежа на спине.  

Специальная подготовка  

Специальная подготовка осуществляется в основной и вспомогательной 

лодке, гребном бассейне и на гребных  тренажерах.   

Один из методов специальной подготовки – соревновательный - занимает 

особое место, так как соревнования являются и целью и средством подготовки.  

Оптимальной считается продолжительность соревновательного периода 

порядка 3-4 месяца при участии в соревнованиях один раз в 2 недели.  

При использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах 

должен соблюдаться принцип «динамического соответствия», т. е. амплитуда, 

направление движения и характер изменения усилия максимально приближаются 

к специализируемому упражнению — гребле, в силовых упражнениях 

воспроизводятся технические элементы гребка с акцентированной мобилизацией 

мышечных групп.  

Увеличения уровня максимальной силы достигают методом повторных 

усилий или методом кратковременных напряжений. При методе повторных 

усилий подбирают отягощение, с которым спортсмен может выполнить движение 

10 раз подряд (повторный максимум). В каждом подходе это движение 

выполняется 5-7 раз с интервалом отдыха (обычно до полной готовности к 

повторению.  

При методе максимальных напряжений величина  отягощения возрастает до 

90—95% (в отдельных движениях до 100%) от максимального, а количество 

движений в подходе сокращается до 2—4 (в отдельных подходах до 1). Метод 

максимальных напряжений может применяться только при достаточной 

подготовленности опорно-двигательного аппарата спортсмена и не ранее 16 лет.  

Выбирая метод развития максимальной силы, следует учитывать, что 

повторные усилия способствуют увеличению мышечной массы, а максимальные 

напряжения мышечную массу почти не увеличивают при приблизительно равном 

тренировочном эффекте.  

Для воспитания взрывной силы (быстроты) применяются упражнения с 

отягощениями, позволяющими выполнить движение до 20 раз, а также гребля с 

гидротормозом или «по номерам» при быстром или максимально быстром 

нарастании усилия в начальной фазе движения. Периодически те же упражнения 

выполняются без отягощения максимально быстро. Для воспитания силовой   

выносливости применяются отягощения до 40—50% от максимально доступного 

спортсмену в данном движении при существенном увеличении количества 

повторений в одном подходе. При подборе отягощений, темпа, длительности 

выполнения упражнении и интервала отдыха следует учитывать энергетическую 

направленность тренировочного занятия и периодически определять 

физиологические характеристики упражнений, так как направленность нагрузки 

изменяются по мере адаптации к ней.   

Тактическая подготовка  



Тактика гребца – применение заранее подготовленных, наиболее 

рациональных и целесообразных действий, направленных на решение 

поставленных задач.  

Тактическая подготовка спортсмена включает в себя два раздела: 

теоретическую и практическую подготовки.  

К теоретическим средствам тактической подготовки относятся: беседы о 

тактике, анализ различных соревновательных ситуаций, изучение 

физиологических закономерностей энергообеспечения при прохождении 

дистанции.  

Практическими средствами тактической подготовки являются: навыки 

распределения сил во время тренировки, контрольного прохождения дистанции и 

официальных соревнований, скоростное прохождение отрезков дистанции во 

время руления по ней, применения теоретических знаний в ходе соревнований.  

Из всех вариантов тактики прохождения дистанции могут быть выделены:  

Тактика сильного старта с последующим сохранением преимущества.  

Тактика ускорений по дистанции.  

Тактика сильного финиша.  

Тактика прохождения дистанции на свой лучший результат.  

Первые три варианта тактики могут успешно применяться против заведомо 

слабого противника и позволят при этом сэкономить силы для участия в 

последующих заездах. Кроме того, тактика ускорений по дистанции может быть 

использована как дополнительная скоростная тренировка перед финалом и 

подготовка рефлекторного ускорения на определенном участке дистанции в 

финале.  

В гонке с сильными противниками наиболее рациональна тактика 

прохождения дистанции на свой лучший результат, т.к. в основе ее лежат 

физиологические закономерности энергообеспечения.  

Первые 20-30 сек. со старта спортсмен проходит наиболее быстро, т.к. в это 

время используется креатин-фосфатный источник, затем включается гликолиз, 

вызывающий накопление в мышцах молочной кислоты и только на второй минуте 

начинается аэробное энергообеспечение, в процессе которого происходит 

умеренное накопление молочной кислоты и соответственно снижение скорости на 

третьей четверти дистанции. Примерно за 90 сек., что соответствует 500-550 м, 

гребец может максимально мобилизовать свои анаэробно-гликолитические 

возможности и несколько повысить скорость – обычно до уровня скорости на 

второй четверти дистанции.   

Анализ тактики сильнейших гребцов в финалах чемпионатов мира 

показывает, что этот вариант наиболее часто применяется. Часто он может 

выглядеть как первый вариант, т.к. победитель, как правило, сильней по всей 

дистанции и начинает лидировать сразу со старта. 
 

 

 



15.Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских игр. Расширение географии сотрудничества 

между различными организациями. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах в спортивных дисциплинах 

вида спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 



подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь в спортивных 

дисциплинах вида  

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

≈70/10

7 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского и паралимпийского 

движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского и паралимпийского движения. 

История Паралимпийских игр. Термин «Паралимпийские 

игры». Международная неправительственная организация, 

управляющая паралимпийским движением – 

Международный паралимпийский комитет 

Режим дня и питание обучающихся 
≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Методика 

обучения. Значение рациональной техники в достижении 



техники вида спорта высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка 
≈60/10

6 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование и спортивный 

инвентарь в спортивных 

дисциплинах вида спорта  

≈60/10

6 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта и его спортивным дисциплинам, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈60/10

6 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское и Паралимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

≈200 сентябрь 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние 

олимпизма и паралимпизмана развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду  

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотрениро

ванность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

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 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивн

ойтренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 



Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 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 восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки.  

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈120 декабрь 

Спортивные соревнования  ≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты.  



V.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» содержащих в своем наименовании слова и словосочетания: 

«академическая гребля», основаны на особенностях вида спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями»учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» не ниже всероссийского 

уровня. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями». 

 

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 тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

наличие гребного канала; 

-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 оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-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. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины академическая гребля 

1.  Бинокль морской (7-кратный, объектив 50 мм) штук 1 

2.  Весла для распашной гребли пар 8 

3.  Весла для парной гребли пар 8 

4.  Весы (до 150 кг) штук 1 

5.  Гантели переменного веса (от 3 до 12 кг) комплект 2 

6.  Гребной эргометр (гребной тренажер) штук 2 

7.  Катер моторный для обслуживания гонок и 

тренировок 

штук 1 

8.  Козлы для лодок комплект 5 

9.  Круги спасательные штук 4 

10.  Кушетка массажная штук 1 

11.  Лодка академическая одиночка штук 4 

12.  Лодка академическая четверка с рулевым на корме для 

распашной гребли 

штук 2 

13.  Лодка академическая «двойка» для парной гребли штук 3 



14.  Мат гимнастический штук 4 

15.  Мотор лодочный подвесной штук 1 

16.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 

17.  Причальный плот 10 x 4 м комплект 1 

18.  Секундомер штук 8 

19.  Скамейка гимнастическая штук 4 

20.  Спасательный трос штук 2 

21.  Штанга тренировочная комплект 1 

22.  Электромегафон штук 2 

 
 



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 
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Для спортивной дисциплины академическая гребля 

1.  Весло для парной гребли штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 2 

2.  
Весло для распашной 

гребли 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 2 

3.  Жилет спасательный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 - - - - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины академическая гребля 

1.  Велосипедные трусы штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

2.  Комбинезон гребной летний штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Комбинезон гребной 

утепленный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

6.  Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  
Сандалии для водных видов 

спорта 
пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

8.  Термобелье спортивное комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

9.  Футболка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

10.  
Футболка утепленная 

(толстовка) 
штук на обучающегося - - - - 2 1 2 1 

 

 

 



 

18.Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех 

этапах 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», утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н 

(зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 199н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-

методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья 

и несовершеннолетних», утвержденным приказом Минтруда от 16.11.2015 № 

871н (зарегистрирован Минюстом России 15.12.2015, регистрационный № 

40111), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 
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справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Нормативно-методические документы 

 

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской федерации». 

2. Приказ Минспорта России от 19.01.2018 N 19 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» (Зарегистрировано в Минюсте России 

14.02.2018 N 50042); 

3. Об утверждении примерной формы договора оказания услуг по 

спортивной подготовке, приказ Министерства спорта РФ от 16 августа 2013 г. 

№ 637; 

4. Об утверждении порядка осуществления контроля за соблюдением 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку, федеральных 

стандартов спортивной подготовки, приказ Министерства юстиции спорта 

Российской Федерации от 30 августа 2013 № 636; 

5. Об утверждении правил вида спорта «Спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями», приказ Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации от 28 декабря 2010 года № 1433; 

6. Федеральный закон от 24 ноября 1995 г. N 181-ФЗ «О социальной 

защите инвалидов в Российской Федерации»; 

7. Приказ Министерства спорта РФ от 02.10.2012 №267 «Об утверждении 

общероссийских антидопинговых правил»; 

8. Паралимпийский спорт: нормативное правовое и методическое 

регулирование. – М., 2001. 110; 

9. -Правила соревнований по паралимпийским видам спорта: сборник. - 

М., 2009. 

10. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное 

пособие /Под ред. Л. В. Шапковой. — М.: Советский спорт, 2003; 

11. Верхало Ю.Н. Табель оснащения спортивных сооружений 

массового пользования спортивным оборудованием и инвентарем по видам 

спорта среди инвалидов с нарушением зрения, интеллекта, слуха и с 

поражением опорно-двигательного аппарата. – М., 2007; 

12. Верхошанский Ю.Ф. Программирование и организация 

тренировочного процесса. — М.: Физкультура и спорт, 1985; 
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13. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте.-М.: 

Физкультура и спорт,1983; 

14. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической 

культуры: учебник. Т. 1. – М., 2005; 

15. Шапкова Л. В. Средства адаптивной физической культуры: 

Методические рекомендации по физкультурно-оздоровительными 

развивающим занятиям детей с отклонениями в интеллектуальном развитии / 

Под ред. С. П. Евсеева. — М.: Советский спорт,2001; 

16. Верхало Ю. Н. Тренажеры и устройства для восстановления 

здоровья и рекреации инвалидов. – М.: Советский спорт, 2004; 

17. Евсеев С.П., Шапкова Л.В. Адаптивная физическая культура: 

Учебное пособие. – М.: Советский спорт, 2000; 

18. Евсеев С. П., Курдыбайло С. Ф., Сусляев В. Г. Материально-

техническое обеспечение адаптивной физической культуры: Учебное пособие. 

Под ред. проф. С. П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2000; 

19. Курлыбайло С. Ф., Евсеев С. П., Герасимова Г. В. Врачебный 

контроль в адаптивной физической культуре: Учебное пособие. Под ред. д. м. 

н. С. Ф. Курдыбайло. – М.: Советский спорт, 2004; 

20. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. В 

2-х т., под общ. ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2005; 

21. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной 

физической культуре: Учебное пособие.  Авторы-составители О.Э. Аксенова, 

С.П. Евсеев. Под ред. С.П. Евсеева. - М.: Советский спорт, 2004; 

22. Физическая реабилитация: учебник для студентов высших учебных 

заведений, под общ. ред. проф. С.Н. Попова. - 2-е изд. - Ростов н/Д: Феникс, 

2005; 

23. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное 

пособие. Под ред. Л. В. Шапковой. – М.: Советский спорт, 2003. 

 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в процессе 

спортивной подготовки 

 

-Национальная информационная сеть «Спортивная Россия», 

http://www.infosport.ru  

-Российская Спортивная Энциклопедия, http://www.libsport.ru/   

-Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры» 

http://www.teoriya.ru/journals/ 

-Научно-методический журнал «Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка» http://www.teoriya.ru/fkvot/  

-Научно теоретический журнал «Ученые записки университета имени П.Ф. 

Лесгафта», http://lesgaft-notes.spb.ru/.  

-Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/  

-Международный паралимпийский комитет http://www.paralympic.org/  

-Российский олимпийский комитет http://www.olympic.ru/  
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-Наука о тренерской работе (Abstracts), http://www-

rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/index.htm 

-Всемирный антидопинговый кодекс на русском языке 

http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf  

-Министерство спорта Российской Федерации, http://mon.gov.ru/ 

-РУСАДА: www.rusada.ru 
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