


I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«легкая атлетика» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА», утвержденным 

приказом Минспорта России 28 ноября 2022 года № 1084. 

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. 

 

II. 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) 

Функциональные 

группы 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

Не 

ограничивается 
9 

III 6 

II 4 

I 3 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Не 

ограничивается 
10 

III 4 

II 3 

I 2 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
13 

III 2 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
15 

III 

1 II 

I 

 



4.Функциональные группы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
 

Функциональные 

группы 

Степень ограничения 

функциональных 

возможностей 

Типы поражений опорно-двигательного аппарата  

Спортивный класс, 

присваиваемый по 

результатам спортивно-

функциональной 

классификации 

I  Функциональные 

возможности ограничены 

значительно, лица, 

проходящие спортивную 

подготовку, постоянно 

пользуются для передвижения 

коляской или подобными 

техническими средствами и 

нуждаются в посторонней 

помощи во время 

тренировочных занятий и 

(или) участия в спортивных 

соревнованиях 

1. Гипертонус мышц («b735»): тяжелые формы 

церебрального паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой 

травмы (например, выраженный спастический тетрапарез, 

трипарез, парапарез, гемипарез и другие). 

2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): выраженные 

координационные нарушения, приводящие  

к невозможности самостоятельно выполнять необходимые 

действия в соответствующей спортивной дисциплине вида 

спорта «спорта лиц с поражением ОДА» (например, 

выраженная атаксическая форма церебрального паралича 

(включая детский церебральный паралич), последствия 

инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный склероз и 

другие). 

3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного 

мозга на уровне шейного и грудного отделов позвоночника 

или сопоставимые последствия полиомиелита, мышечной 

дистрофии, полирадикулоневропатии, спина бифида и 

прочих заболеваний с выраженным поражением верхних  

и нижних конечностей и (или) выраженностью слабостью 

мышц туловища, при которых лицо, проходящее спортивную 

подготовку, не может передвигаться без коляски. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-

«b7102»): значительное ограничение подвижности суставов 

верхних и нижних конечностей, например, выраженный 

артрогрипоз с поражением верхних и нижних конечностей 

или сопоставимые выраженные ограничения пассивного 

Легкая атлетика – бег на 

короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и 

длинные дистанции, легкая 

атлетика – метания, легкая 

атлетика – прыжки: «T/F31», 

«T/F32», «T/F33», «T/F51», 

«T/F52», «T/F53», «F54», 

«Т71», «Т72», «RR1», «RR2», 

«RR3».  



диапазона движений в крупных суставах конечностей в 

результате других заболеваний (анкилоз, послеожоговые 

контрактуры суставов). 

5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 

ампутации всех четырех конечностей: обеих верхних 

конечностей на уровне выше локтевых суставов и обеих 

нижних конечностей на уровне выше коленных суставов, 

ампутации трех конечностей на аналогичных уровнях, 

ампутации обеих нижних конечностей на уровне верхней 

трети бедер и выше (спортсмен не может пользоваться 

протезами) или сопоставимое недоразвитие (дисмелия) 

верхних и нижних конечностей. 

II Функциональные 

возможности ограничены 

умеренно, лица, проходящие 

спортивную подготовку, 

могут пользоваться коляской  

и (или) другими техническими 

средствами опоры, некоторым 

спортсменам может 

потребоваться посторонняя 

помощь во время 

тренировочных занятий и 

(или) участия в спортивных 

соревнованиях 

1. Гипертонус мышц («b735»): умеренные формы 

церебрального паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой 

травмы (например, умеренный спастический парапарез, 

гемипарез, монопарез); 

2. Атаксия («b760») или атетоз («b765»): умеренные 

очевидные координационные нарушения (например, 

умеренная атаксическая форма церебрального паралича 

(включая детский церебральный паралич), последствия 

инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный склероз и 

другие). 

3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного 

мозга на уровне поясничного и крестцового отделов 

позвоночника или сопоставимые последствия полиомиелита, 

мышечной дистрофии, полирадикулоневропатии, спина 

бифида и прочих заболеваний, при которых лицо, 

проходящее спортивную подготовку, способно 

самостоятельно передвигаться (без коляски, с 

использованием технических средств опоры) и выполнять 

другие необходимые действия в соответствующей 

дисциплине вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-

«b7102»): умеренное ограничение подвижности суставов 

Легкая атлетика – бег на 

короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и 

длинные дистанции, легкая 

атлетика – метания, легкая 

атлетика – прыжки: «T/F34-

36», «T54», «F55», «F56», 

«T/F45», «T/F46», «T/F42», 

«T/F61», «T/F62».  



конечностей, при которых лицо, проходящее спортивную 

подготовку, способно самостоятельно передвигаться (без 

коляски, с использованием технических средств опоры), 

например, артрогрипозс поражением нижних конечностей 

или сопоставимые ограничения пассивного диапазона 

движений, как минимум в двух крупных суставах нижних 

или верхних конечностей в результате других заболеваний 

(анкилоз, послеожоговые контрактуры суставов). 

5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 

ампутации обеих верхних конечностей  

на уровне лучезапястного сустава и выше или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) верхних конечностей (указанным 

лицам, проходящим спортивную подготовку, может 

потребоваться посторонняя помощь во время тренировочных 

занятий и (или) участия в спортивных соревнованиях); 

ампутация одной нижней конечности на уровне коленного 

сустава и выше, ампутации обеих нижних конечностей на 

уровне голеностопного сустава и выше или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) нижних конечностей. 

III Функциональные 

возможности ограничены 

незначительно 

1. Гипертонус мышц («b735»): легкие формы церебрального 

паралича (включая детский церебральный паралич), 

последствиями инсульта, черепно-мозговой травмы 

(например, спастический парапарез, гемипарез, монопарез 

легкой степени выраженности). 

2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): легкие 

координационные нарушения, выявляемые при проведении 

неврологических тестов (например, атаксическая форма 

церебрального паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствия инсульта, черепно-мозговая травма, 

рассеянный склероз и другие). 

3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного 

мозга (неполное повреждение на уровне любого отдела 

позвоночника) или сопоставимые последствия 

полиомиелита, мышечной дистрофии, 

полирадикулоневропатии, спина бифида и прочих 

Легкая атлетика – бег на 

короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и 

длинные дистанции, легкая 

атлетика – метания, легкая 

атлетика – прыжки: «T/F37-

38», «T/F43-44», «T47», 

«F57», «T/F63», «T/F64».  



заболеваний с минимальными функциональными 

ограничениями в нижних конечностях. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-

«b7102»): ограничение подвижности суставов конечностей 

легкой степени, например, артрогрипоз легкой степени с 

поражением нижних конечностей или сопоставимые 

ограничения пассивного диапазона движений, как минимум 

в двух крупных суставах нижних или верхних конечностей в 

результате других заболеваний. 

5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 

ампутации или недоразвитие (дисмелия) одной верхней или 

одной нижней конечности. 

6. Разница длины нижних конечностей («s75000», «s75010», 

«s75020»): минимум 7 см. 

7. Низкий рост («s730.343», «s750.343», «s760.349»): 

снижение роста в результате ахондроплазии или дисфункции 

гормона роста и другие. 

Минимальная степень всех поражений соответствует 

требованиям критериев минимального поражения в 

классификационных правилах международных спортивных 

федераций. 

 

«b735», «b760», «b765», «b730», «b7100», «b7101», «b7102», «s720», «s730», «s740», «s750», «s75000», «s75010», 

«s75020», «s730.343», «s750.343», «s760.349» – коды Международной классификации функционирования, ограничений 

жизнедеятельности и здоровья Всемирной организации здравоохранения («ICF»); 

«T/F31», «T/F32», «T/F33», «T/F51», «T/F52», «T/F53», «F54», «T/F34-36», «F55», «F56», «T/F45», «T/F46», 

«T/F42», «T/F61», «T/F62», «T/F37-38», «T/F43-44», «T47», «F57», «T/F63», «T/F64»,«Т71», «Т72», «RR1», «RR2», «RR3» 

– спортивные классы в спортивной дисциплине легкая атлетика, установленные в соответствии с классификационными 

правилами Международного паралимпийского комитета, позволяющие отнести лицо с поражением ОДА к 

соответствующей функциональной группе в зависимости от степени ограничения функциональных возможностей. 

 



5.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
До года 

Свыше 

года 

Количество часов 

в неделю 
4,5-7 8-9 10-14 14-16 18-20 20-22 22-24 

Общее количество 

часов в год 
234-364 416-468 520-728 728-832 

936-

1040 
1040-1144 

1144-

1248 

 

6.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-

тренировочные 
- - 21 21 



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 

обследования 

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



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 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика  

(I, II, III функциональные группы) 

Контрольные 1 2 5 5 

Отборочные - 2 2 2 

Основные 1 1 1 1 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях:  

-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 поражением ОДА»: 

-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. 

 

7.Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся 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 в 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 

4,5-7 8-9 10-14 14-16 18-20 20-22 22-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III 6 II 4 I 3 III 4  II 3 I 2 III 2  II 2 I 1 III 1 II 1 I 1 

1. Общая физическая подготовка 190 250 291 348 332 366 160 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
104 124 223 448 342 378 410 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
9 13 28 32 57 69 111 

4. Техническая подготовка  46 59 92 98 124 138 224 

5. Тактическая подготовка 2 3 6 7 19 23 36 

6. Теоретическая подготовка 2 3 13 15 19 21 23 

7. Психологическая подготовка 9 13 35 40 57 69 112 

8. 
Инструкторская практика 

Судейская практика 
- - 20 21 50 46 86 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Восстановительные мероприятия 

2 3 20 23 40 34 86 

Общее количество часов в год 234-364 416-468 520-728 728-832 936-1040 1040-1144 1144-1248 



8.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; 

- 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 

В течение года 



режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

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 



9.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 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

 

 

 

 

 



10.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 

подгото

вки 

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. 

 

11.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Основными факторами, определяющими рост спортивных результатов, 

являются максимальные функциональные показатели систем энергообеспечения, 

эффективность деятельности кардио-респираторной системы и их резервные 

возможности. 

При оценке индивидуальных показателей учитывают состояние здоровья 

спортсмена и степень адаптации к максимальным физическим нагрузкам, 

физическое развитие и биологический возраст, общую и специальную 

работоспособность в условиях дозированной нагрузки, функциональное 

состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Все дети, поступающие в специализированные учебно-спортивные 

учреждения представляют справку от детского педиатра о допуске их к занятиям 

спортом. В дальнейшем дети, занимающиеся в группах начальной подготовки, 

учебно-тренировочных группах, группах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства находятся под наблюдением врачебно-

физкультурного диспансера. 

Углубленное медицинское обследование проводится не менее 2-х раз в год. 

Основной задачей обследования является определение состояния здоровья 

спортсмена и выявление различных отклонений от нормы. Углубленное 

обследование осуществляется в диспансере спортивной медицины врачом по 

спортивной медицине на основании результатов медицинских обследований. 

Тренировка и восстановление – единый взаимосвязанный процесс. 

Повышение тренированности и работоспособности возможно при 

восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные 

мероприятия необходимо планировать не только после учебно-тренировочных 

занятий и соревнований, но и в процессе их  проведения. 

Существуют три группы восстановительных мероприятий: медико-

биологические, психологические, педагогические. 

Педагогические средства. Основные средства восстановления – 

педагогические, которые предполагают управление величиной и 

направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного учебно- тренировочного процесса и включают: 

-варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 



-использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

-упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце учебно- 

тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

-учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

-рациональная организация режима дня. 

Психологические средства. Психологические средства наиболее 

действенны для 

-снижения уровня нервно-психической напряженности во время 

ответственных соревнований и напряженных учебно-тренировочных занятий. 

Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. К их числу относятся: 

-аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

-средства внушения (внушенный сон-отдых); 

-гипнотическое внушение; 

-приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

-интересный и разнообразный досуг; 

-условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Медико-биологические средства. В наибольшей мере ход 

восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно 

корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно: 

-сбалансировано по энергетической ценности; 

-сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины); 

-соответствует характеру, величине и направленности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-соответствует климатическим и погодным условиям. К физическим 

средствам восстановления относят: 

-массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

-суховоздушная (сауна) и парная бани; 

-гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

-электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной 

длины; 

-магнитотерапия; 

-гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. 



Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

обучающихся, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в 

значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И 

наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих 

восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке.  

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное 

время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень 

напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до 

завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 

полезен активный отдых, который ускоряет процессы восстановления и снижает 

нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, 

что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 

тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях 

на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-

минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или 

ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). 

Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

Восстановление - это процесс ликвидации неблагоприятных последствий 

усиленных тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после 

нагрузок. 

 

Планирование восстановительных мероприятий 
 

Уровень 
Напряжённость восстановительных 

мероприятий 
Средства восстановления 

Основной 

Нормализация состояния в результате 

кумулятивного воздействия всей 

серии тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу 

Общий ручной и гидромассаж, парная 

баня или сауна, души, ванны. 

Комплексы сочетания этих средств 

Текущий 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной нагрузки 

определенной направленности с 

учётом специфики последующей 

нагрузки 

Восстановительные ванны и души, 

гидромассаж, сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания в период 

занятий ОФП, вибро- тренировочный и 

локальный массаж в сочетании с 

сауной 



Оперативный 

Срочное восстановление 

работоспособности в процессе 

тренировки от одной серии 

упражнений к другой с учётом 

последующей нагрузки 

Восстановительные ванны, локальный 

гидромассаж, локальные 

тонизирующие растирания, локальный 

восстановительный и 

предварительный массаж 

 

III. Система контроля  

 

12.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: 

12.1.На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

12.2.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 

поражением ОДА» 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 вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА»; 

-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. 

12.3.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 

поражением ОДА»; 

-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. 

12.4.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. 



13.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. 

 

14.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 поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и длинные дистанции (I функциональная группа) 

1. Бег на колясках 600 м с на время 

2. Бег на колясках 150 м с на время 

3. Бег на колясках 60 м с на время 

4. 

И.П. - сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и длинные дистанции, легкая атлетика – прыжки (I 

функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

15,0 18,0 

2. Бег на 150 м с 
не более 

60,0 90,0 

3. 

И.П. - сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. Бег на 400 м (за минимальное время) 
количество 

раз 

не менее 

1 

5. Бег на 30 м с 
не более 

8,0 9,0 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и длинные дистанции, легкая атлетика – прыжки (III 

функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

13,0 15,0 

2. Бег на 150 м с 
не более 

50,0 60,0 

3. 

И.П. - сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 



4. Бег 30 м с 
не более 

6,5 8,0 

5. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 600 м (за минимальное время) 
количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание-разгибание рук 

с гантелей (на максимальное количество раз) 
кг 

не менее 

4 2 

2. 

И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой по 5 раз (на максимальное 

расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (II функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание-разгибание рук 

с гантелей (на максимальное количество раз) 
кг 

не менее 

4 2 

2. Бег на 30 м с 
не более 

8,5 9,5 

3. 

И.П. – стоя или сидя. Бросок теннисного мяча 

правой и левой рукой (на максимальное 

расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

5 

4. 

И.П. – стоя и сидя. Бросок медицинбола весом 

2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (III функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание-разгибание рук 

с гантелей (на максимальное количество раз) 
кг 

не менее 

4 2 

2. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. Бег на 30 м с 
не более 

7,0 

4. 

И.П. – стоя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой по 5 раз (на максимальное 

расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 

И.П. – стоя и сидя. Бросок медицинбола весом 

2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

 

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 поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и длинные дистанции (I функциональная группа) 



1. Бег на колясках 1000 м мин, с 
не более 

5,0 6,0 

2. Бег на колясках 150 м с 
не более 

45,0 80,0 

3. Бег на колясках 60 м с 
не более 

19,5 45,0 

4. 

И.П. - сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

5. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед двумя 

руками от груди весом 1 кг (на максимальное 

расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – бег на средние и длинные дистанции (II функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

12,0 13,0 

2. Бег на 150 м с 
не более 

35,0 37,0 

3. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 1 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

6,5 7,0 

7. Бег на 400 м  с 
не менее 

115,0 - 

8. Бег на 30 м с 
не более 

- 95,0 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – прыжки (III функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

11,2 11,5 

2. Бег на 150 м с 
не более 

30,0 35,0 

3. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 1 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

6,1 6.5 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции (III 

функциональная группа) 



1. Бег на 100 м мин, с 
не более 

5,20 6,20 

2. Бег на 300 м с 
не более 

75,0 85,0 

3. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание рук 

со штангой весом 10 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание рук 

с гантелями весом 3 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

4. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

5. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (II функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание рук 

со штангой весом 10 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание рук 

со штангой весом 3 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. Бег на 30 м с 
не более 

7,5 8,5 

4. 
И.П. –сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

5. 

И.П. –сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 
И.П. –сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (III функциональная группа) 

1. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 20 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 10 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание рук 

со штангой весом 15 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

4. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание рук 

со штангой весом 3 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

5. 

И.П. –сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 



6. 

И.П. –сидя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

8. Бег на 30 м с 
не более 

7,0 

9. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

9 8 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции (I 

функциональная группа) 

1. Бег на колясках 300 м с 
не более 

55,0 90,0 

2. Бег на колясках 60 м с 
не более 

16,5 22,0 

3. 
И.П. - сидя. Бросок медицинбола весом 3 кг 

вперед двумя руками от груди  
м 

на макси-

мальное 

расстояние 

- 

4. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед двумя 

руками от груди весом 2 кг  
м - 

на макси-

мальное 

расстояние 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции (II 

функциональная группа) 

1. Бег на колясках 1000 м мин, с 
не более 

3,25 3,40 

2. Бег на колясках 300 м с 
не более 

55,0 80,0 

3. Бег на колясках 150 м с 
не более 

32,0 38,0 

4. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 3 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

5. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – прыжки (III функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,5 10,0 

2. Бег на 150 м с 
не более 

23,0 27,0 

3. И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола количество не менее 



весом 3 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

раз 
1 - 

5. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 6,0 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции (III 

функциональная группа) 

1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3,15 3,45 

2. Бег на 300 м с 
не более 

55,0 65,0 

3. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

8 - 

4. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (I функциональная группа) 

1. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола, весом на 1 кг 

легче соревновательного снаряда, вперед двумя 

руками от груди (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 10 кг 
количество 

раз 
максимальное 

3. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

8 - 

4. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

- 7 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (II функциональная группа) 

1. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 20 кг 
количество 

раз 
максимальное 

2. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

9 8 

3. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола, весом на 1 кг 

легче соревновательного снаряда, вперед двумя 

руками от груди  

количество 

раз 

не менее 

9 8 

4. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 45 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

5. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 35 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (III функциональная группа) 

1. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 55 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 40 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 30 кг 
количество 

раз 
максимальное 

4. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 



5. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,5 

6. 
И.П. – стоя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

7. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола, весом на 1 кг 

легче соревновательного снаряда, вперед двумя 

руками от груди (максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

 

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 поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции (I 

функциональная группа) 

1. Бег на колясках 300 м с 
не более 

51,0 84,0 

2. Бег на колясках 150 м с 
не более 

28,0 37,0 

3. Бег на колясках 60 м с 
не более 

15,5 20,0 

4. 

И.П. - сидя. Бросок медицинбола весом 3 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

5. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед двумя 

руками от груди весом 2 кг (на максимальное 

расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции (I 

функциональная группа) 

1. Бег на колясках 1000 м мин, с 
не более 

3,05 3,25 

2. Бег на колясках 600 м с 
не более 

1,30 2,10 

3. Бег на колясках 300 м с 
не более 

51,5 72,0 

4. Бег на колясках 150 м с 
не более 

29,0 34,0 

5. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика – прыжки (II функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,6 

2. Бег на 150 м с 
не более 

24,5 27,0 

3. И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола количество не менее 



весом 3 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

раз 
1 - 

4. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,5 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции (III 

функциональная группа) 

1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3,15 3,45 

2. Бег на 150 м с 
не более 

25,5 30,0 

3. Бег на 300 м с 
не более 

55,0 70,0 

4. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 11,5 

5. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 3 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика - бег на короткие дистанции, легкая 

атлетика - прыжки (III функциональная группа) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

8.8 9,0 

2. Бег на 150 м с 
не более 

20,0 25,0 

3. Бег на 30 м с 
не более 

4,6 5,0 

4. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 3 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом не 

менее 40 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом не 

менее 20 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. 

И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой по 9 раз для мужчин, по 8 раз для 

женщин (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и количество не менее 



левой рукой по 9 раз для мужчин, по 8 раз для 

женщин (на максимальное расстояние) 

раз 
1 

5. Подтягивание из виса на низкой перекладине 
количество 

раз 
максимальное 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (II функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом не 

менее 60 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом не 

менее 30 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

4. 
И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 9 

5. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом не менее 55 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

6. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом не менее 45 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

7. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 1 кг легче соревновательного снаряда, 

вперед двумя руками от груди (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивных дисциплин легкая атлетика – метания (III функциональная группа) 

1. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 70 кг 

количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

2. 
И.П. – полуприсед в «машине Смита». 

Вставание со штангой весом 45 кг 

количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

3. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 65 кг 
количество 

раз 

макси- 

мальное 
- 

4. И.П. – лежа на спине. Жим штанги весом 35 кг 
количество 

раз 
- 

макси- 

мальное 

5. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимально расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 6,0 

7. 

И.П. – стоя. Бросок теннисного мяча правой и 

левой рукой по 11 раз для мужчин, по 10 раз 

для женщин (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

8. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола, весом на 1 кг 

легче соревновательного снаряда, вперед двумя 

руками от груди (максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

15.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки: 



- углубленная физическая реабилитация; 

- социальная адаптация и интеграция 

- расширение круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорт лиц с поражением ОДА; 

- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта спорт лиц с поражением ОДА.  

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации и овладение основами техники вида спорта спорт лиц с 

поражением ОДА 
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

спортсменов; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 
виде спорта; обучение технике спортивной дисциплины; повышение уровня 
физической подготовки на основе проведения многоборной подготовки; отбор 
перспективных спортсменов для дальнейших занятий спортом. 

Основные средства: общеразвивающие упражнения, скоростно-силовые 
упражнения (отдельные и в виде комплексов); гимнастические упражнений для 
силовой и скоростно-силовой подготовки; введение в школу техники спортивной 
дисциплины. 

Основные методы выполнения упражнений: повторный; равномерный; 
круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. На этапе НП закладывается основа 
дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде спорта. На 
первый план целесообразно выдвигать разностороннюю физическую подготовку 
и целенаправленно развивать физические качества путем специально 
подобранных комплексов упражнений (в виде тренировочных заданий) с учетом 
подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной 
подготовки. Этап НП является своеобразным подготовительным периодом в 
общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у спортсменов должны 
формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 
достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий 
спортсменам необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а 
не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 
облегченных условиях. Одной из задач занятий на первом году является 
овладение основами техники избранного вида спорта. Применение на начальном 
этапе упражнений скоростно-силового характера, способствует более успешному 
формированию и закреплению двигательных навыков. 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и 
количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки 
осуществляется тренером. Контроль за эффективностью физической подготовки 
проверяется с помощью нормативов ОФП и СФП. 

Врачебный контроль за спортсменами предусматривает: 
-  углубленное медицинское обследование (2 раза в год); 
-  медицинское обследование перед соревнованиями; 



-  врачебно-педагогические 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. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
-социальная адаптация и интеграция; 
-положительная динамика двигательных способностей; 
-участие в спортивных соревнованиях; 
-положительная тенденция социализации спортсмена; 
-повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спорт лиц с поражением 
ОДА; 

-формирование спортивной мотивации; 
-углубленная физическая реабилитация. 
Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом спортивных дисциплин. 
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 

спортсмена; улучшение скоростно-силовой подготовки с учетом формирования 
основных навыков, присущих избранному виду спорта; создание интереса к 
избранному виду спорта; воспитание быстроты движений в упражнениях, не 
требующих проявления большой силы; обучение и совершенствование техники; 
постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных 
нагрузок; постепенное подведение к соревнованиям, путем применения средств, 
необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения; комплексы 
специально подготовленных упражнений; комплексы специальных упражнений; 
упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 
тренажерах); изометрические упражнения и др. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-
переменный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап ТЭСС является базовым для 
окончательного выбора будущей специализации. Необходим правильный подбор 
соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. Этап 
ТЭСС характеризуется повышением объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. 
Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической 
и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 
углубленной спортивной специализации. Спортсмену необходимо чаще 
выступать в контрольных прикидках и соревнованиях. На данном этапе в 
большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой подготовки и 
специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных 
мышечных групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в 
тренировочном процессе специально подобранные комплексы или тренажерные 



устройства. Упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно 
воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. Специальные 
тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества: 

-позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 
-исключают отрицательные воздействия на опорно-двигательный аппарат; 
-локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, 

которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 
совершенствования; 

-способствуют четкому программированию структуры движений, а также 
характера 

-и величины специфической нагрузки; 
-позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; 
-помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 
Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 

отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество повторений в 
каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники избранного вида спорта 
(спортивных дисциплин). При обучении следует учитывать, что темпы овладения 
отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени 
следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 
выполняются труднее. На всех этапах спортивной подготовки необходим 
комплексный контроль. Система контроля на этапе ТЭСС должна быть тесно 
связана с системой планирования процесса подготовки спортсменов. Она 
включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 
В процессе тренировок используются следующие формы контроля: самоконтроль 
спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее 
самочувствие. Определяется эффективность технической, физической, 
тактической и интегральной подготовленности спортсменов. Контроль за 
эффективностью физической подготовки проверяется с помощью нормативов 
ОФП и СФП. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний, лечения 
и реабилитации спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, 
календаря соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. Основной 
задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои 
двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 
соревнований. 

 
Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой 

спортивной подготовки; 

-повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

-совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

-социализация спортсмена; 



-углубленная физическая реабилитация. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

-высокая социализация спортсмена; 

-углубленная физическая реабилитация. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. На 

этапах СС и ВСМ рассматриваются пути максимальной реализации возможностей 

организма спортсмена и его двигательного потенциала. В основе формирования 

задач на этапах СС и ВСМ: выведение спортсмена на высокий уровень 

спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей. Этапы СС и 

ВСМ определенны зонами становления мастерства. Особое внимание в учебном 

процессе этапа СС и ВСМ следует уделять подготовке к соревнованиям и 

успешному участию спортсменов на данных соревнованиях. 

Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых 

используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 

форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. 

Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

Особое внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности 

также уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации 

техники в экстремальных условиях соревнований. 

Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и 

значимость организации системы комплексного контроль за уровнем 

подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. 

Комплексный контроль. В подготовке квалифицированных спортсменов 

выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. 

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном 

занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные 

нагрузки, качество выполнения технических действий и их комбинаций, настрой 

и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после 

выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или 

совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - 

периодами, этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение 

итогов конкретного этапа. Контроль за эффективностью физической подготовки 

проверяется с помощью нормативов ОФП и СФП. Для обеспечения этапов 

спортивной подготовки учреждения используют систему спортивного отбора, 

представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. Система 



спортивного отбора включает: 

- просмотр и тестирование с целью ориентирования их на занятия спортом; 

- отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта спорт лиц с поражением ОДА; 

- просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и 

спортивных соревнованиях. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

Основные задачи этапа начальной подготовки: 

-укрепление здоровья; 

-улучшение физического развития, коррекция имеющихся отклонений в 

состоянии здоровья; 

-выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным 

занятиям; 

-разносторонняя физическая подготовленность; 

-овладение основами техники выполнения упражнений; 

-воспитание устойчивой психики; 

-участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях, 

контрольных уроках. 

Основные задачи учебно-тренировочного этапа: 

-укрепление здоровья; 

-укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой 

системы средствами - общей (ОФП) и специальной (СФП) физической 

подготовки; 

-развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, 

выносливости); 

-обучение основам техники видов легкой атлетики; 

-начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатлетического 

многоборья; 

-овладение основами знаний по тренировке в многоборье; 

-начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные 

в нем данные. 

Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства: 

-совершенствование физических качеств; 

-повышение спортивного мастерства; 

-углубленная специализация с использованием всей совокупности средств и 

методов тренировки; 

-совершенствование техники избранного вида спорта; 

-повышение психической устойчивости спортсмена; 

-овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготовки.  

Общая физическая подготовка - процесс совершенствования физических 

качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на 



всестороннее физическое развитие человека. Развитие и совершенствование 

общефизических качеств происходит на всех этапах учебно-тренировочного 

процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные 

и обще-развивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические 

упражнения без предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и 

поддержание гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. 

Развивающие упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, 

подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются избирательно в 

течение всего годичного цикла. 

Развитие быстроты. 

Быстрота воспитывается с помощью многообразных двигательных задач, 

успешность решения которых определяется минимальным временем выполнения 

двигательного действия. 

Развитие силы. 

Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, которые 

проявляются в динамической и статических режимах работы: преодолевающий, 

уступающий, удерживающий. 

Развитие выносливости. 

Общая выносливость развивается посредством выполнения длительной 

работы с оптимальной функциональной активностью основных 

жизнеобеспечивающих органов и структур организма. 

Развитие гибкости. 

Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на 

растягивание, которые могут быть динамического и статического характера. 

Развитие ловкости. Ловкость воспитывается посредством обучения новым для 

ученика физическим упражнениям и решения двигательных задач, требующих 

постоянного изменения структуры двигательных действий. 

 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

Развитие силы 

-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 

использованием собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, 

поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений) 

-Упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи, вес партнера). 

-Упражнения на тренажерах и со снарядами. 

-Упражнения из других видов спорта. 

-Подвижные и спортивные игры. 

Развитие быстроты 

-Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных 

их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. 

-Подвижные спортивные игры. 

Развитие выносливости 

-Кроссы по гладкой песчаной местности длительное время. 



-Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время 

(лыжи, плавание, ходьба). 

-Подвижные спортивные игры. 

Развитие ловкости 

-Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений. 

-Выполнение упражнений из непривычного, неудобного положения. 

-Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости 

-Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды в 

суставах, упражнения из других видов спорта (гимнастика, акробатика). 

Спортсмены должны знать: 

-Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП). 

-Технику выполнения упражнений, последовательности, периодичность. 

Уметь: 

-Выполнять строевые упражнения, на месте и в движении. 

-Выполнять комплекс разминки самостоятельно. 

 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 

Развитие силы 

-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища, упражнениями с 

использованием собственного веса (подтягивания, отжимания в упоре лежа, 

поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений). 

-Упражнения с отягощениями (гантели, набивные мячи). 

-Упражнения на снарядах и со снарядами. 

-Упражнения из других видов спорта. 

-Подвижные и спортивные игры. 

Развитие быстроты 

-Виды бега на короткие дистанции. 

-Выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном 

темпе в определенный отрезок времени. 

-Подвижные и спортивные игры. 

Развитие выносливости 

-Кроссы по гладкой и пересеченной местности 

-Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время 

(лыжи, плавание, ходьба). 

-Подвижные спортивные игры. 

Развитие ловкости 

-Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений. 

-Выполнение упражнений из непривычного, неудобного положения. 

-Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости 

Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды в суставах, 

упражнение из других видов спорта (гимнастика). 



Спортсмены должны знать: 

-Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП). 

-Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность. 

-Выполнение физических упражнений в различных режимах физических 

нагрузок (различные сочетания объема и интенсивности, интервальный и 

повторный методы, работа в аэробном и анаэробном режимах). 

-Освоение объемов тренировочных нагрузок. 

-На какие группы мышц направленыте или иные упражнения  

Уметь: 

-Выполнять строевые упражнения на месте и в движении 

-Выполнять комплекс разминки самостоятельно 

-Переносить приобретенные навыки из других видов спорта на свою 

специализацию 

-Умение использовать физические упражнения из других видов спорта для 

улучшения двигательных качеств необходимых в гимнастическом многоборье и 

совершенствования техники гимнастических элементов 

-Освоение объемов тренировочных нагрузок 

 

Общая физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства: 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты: 

-Ускорения на короткие отрезки; 

-Бег по нанесенным отметкам; 

-Бег под уклон; 

-Бег на месте с опорой (шах частота движений); 

-Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

Упражнения для развития и совершенствования силы: 

-Статические упражнения с собственным весом; 

-Упражнения с набивными мячами; 

-Прыжковые упражнения; 

-Упражнения с партнером: приседания с партнером на плечах, упражнения 

с преодолением сопротивления партнера и т.д.; 

-Упражнения с амортизаторами; 

-Упражнения с отягощениями; 

-Упражнения на атлетических тренажерах. 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости: 

-Бег с умеренной скорость по пересеченной местности. 

-Лыжная подготовка. 

-Плавание. 

-Подвижные и спортивные игры (20-60 мин.). 

Упражнения для развития и совершенствования гибкости: 

-Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, 

гимнастической палкой. 

-Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, 

наклоны, седы, выкруты, шпагаты); - Акробатические упражнения. 



Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

-Челночный бег 3 х 10 м. 

-Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через 

скакалку, перекаты, кувырки и др.; - Подвижные игры и спортивные игры; - 

Эстафеты. 

Спортсмены должны знать: 

-Технику безопасности при выполнении упражнений (ОФП). 

-Технику выполнения упражнений, последовательность, периодичность. 

-Выполнение физических упражнений в различных режимах физических 

нагрузок (различные сочетания объема и интенсивности, интервальный и 

повторный методы, работа в аэробном и анаэробном режимах). 

-Освоение объемов тренировочных нагрузок. 

-На какие группы мышц направлены те или иные упражнения.  

Уметь: 

-Выполнять строевые упражнения на месте и в движении. 

-Выполнять комплекс разминки самостоятельно. 

-Переносить приобретенные навыки из других видов спорта на свою 

специализацию. 

-Умение использовать физические упражнения из других видов спорта для 

улучшения двигательных качеств необходимых в гимнастическом многоборье и 

совершенствования техники гимнастических элементов. 

-Освоение объемов тренировочных нагрузок. 

Специальная физическая подготовка - направленный процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, 

которые наиболее необходимы для конкретного вида легкой атлетики - бег на 

короткие, средние и длинные дистанции. 

В специальной физической подготовке (СФП) используются упражнения:  

Спринт 

-для развития быстроты реакций и движений; 

-для развития частоты движений; 

-для развития скорости бега; 

-для развития скоростной выносливости;- для развития специальной силы. 

Средние и длинные дистанции  

- специальная выносливость; 

- для развития темпа бега. 

Техническая подготовка. 

Техника - это наиболее рациональный эффективный способ выполнения 

спортивного упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата. 

Выполнение легкоатлетического упражнения всегда связано с сознанием 

спортсмена, с проявлением им волевых и физических качеств, с определенными 

навыками с уровнем функциональной подготовленности органов и систем с 

двигательной деятельностью в определенных условиях внешней среды. 

Техника бега, прыжков и метаний должна быть рациональной с позиции 

биомеханики (направление, амплитуда, скорость, ускорение и замедление 

отдельных звеньев, инерция, темп, ритм, напряжение и сокращение мышц, усилия 



и др.), наиболее целесообразной по проявлению легкоатлетами силы мышц, 

быстроты движений, выносливости, подвижности в суставах, оптимальной по 

функциям психической сферы. При соблюдении общих закономерностей 

кинематической структуры движений и динамических характеристик, следует 

учитывать индивидуальные анатомо-морфологические особенности каждого 

спортсмена. Главным критерием хорошей техники является ее эффективность и 

экономичность. 

Целостное действие - бег, прыжок, метание - можно разделить на части 

(например, разбег - часть прыжка), на составляющие их элементы (например, шаг 

разбега), на моменты определяющие отдельные положения тела спортсмена 

(например, заключительный момент отталкивания в беге). Выделяются также 

фазы, показывающие период из одного положения конечности или тела в другое 

(например, опорные и безопорные фазы в беге, в прыжках). 

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который 

можно разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап 

детализированного разучивания с формированием умений, этап закрепления и 

дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на перечисленных этапах 

отличается по существу решаемых задач, содержанию используемых средств и 

методов обучения, особенностям формирования как исполнительной, так и 

контрольно-корректировочной частей действия. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов. 

В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо формировать 

устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение 

тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство 

ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. 

Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, 

стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается также 

эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к 

условиям соревнований. 

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: 

поощрение, наказание, выполнение общественных и личных поручений. 

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к 

спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-

психологических черт характера. 

Средства и методы психологического воздействия: 

На этапах подготовки используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. Сообщается 



информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций, 

методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части совершенствуются специализированные психические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической специальной 

готовности спортсмена. 

В заключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. 

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

занимающихся, задач их индивидуальной подготовки и направленности 

тренировочных занятий. 

Теоретическая подготовка. В учебно-тренировочном процессе важную роль 

играет теоретическая подготовка, которая осуществляется на всех этапах 

спортивной подготовки. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно глубокой и 

широкой. Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, 

перспективы развития адаптивной физической культуры и спорта в стране и 

повышения общей культуры, интеллекта спортсмена. В процессе теоретической 

подготовки необходимо дать научное обоснование и анализ технике и тактике в 

избранном виде спорта, необходимо ознакомить легкоатлетов с методикой 

обучения спортивной техники и путями совершенствования в ней, раскрыть 

систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

В теоретической подготовке главная роль принадлежит тренеру- 

преподавателю. Тренер-преподаватель организует специальные занятия по 

теоретической подготовке, доклады, проводит беседы, постоянно следит за 

новинками спортивной литературы, знакомит с ними обучающихся. Но самое 

главное - желание самих спортсменов приобрести глубокие познания. В связи с 

этим очень важно пробудить у спортсмена интерес ко всем вопросам 

теоретической подготовки.  

 

 

 

 



16.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 «спорт лиц с поражением 

ОДА»и его спортивных дисциплин. 

Развитие системы организации 

спортивного движения по виду 

спорта «спорт лиц с поражением 

ОДА» 

≈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 по спортивным 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах в спортивных дисциплинах 

вида спорта«спорт лиц с поражением ОДА». Теоретические 

знания по технике их выполнения. 



дисциплинам по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта «спорт лиц с 

поражением опорно - двигательного 

аппарата» 

≈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 спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

≈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 

техники вида спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Методика 

обучения. Значение рациональной техники в достижении 

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 «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

≈60/10

6 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 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 спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

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, самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈120 декабрь 

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 

≈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 

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 различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

17.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА», 

содержащим в своем наименовании слова и словосочетания «легкая атлетика - 

бег» с указанием дистанции 60 м, 100 м, 200 м, 400 м, «легкая атлетика – метание 

копья, булавы, диска и легкая атлетика – толкание ядра, «легкая атлетика – 

прыжки в длину, прыжки в высоту, тройной прыжок», основаны на особенностях 

вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки, спортивных дисциплин, 

функциональных групп, которым относятся обучающиеся в зависимости от 

степени их функциональных возможностей, и имеющихся поражениях ОДА. 

Спортивная подготовка по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

проводится с учетом спортивных дисциплин и функциональных групп, к которым 

относятся лица, проходящие спортивную подготовку, в зависимости от степени 

их функциональных возможностей, требующихся для занятий определенной 

спортивной дисциплиной вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

Распределение лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

функциональные группы для занятий спортивной дисциплиной вида спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» определяется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, самостоятельно. 

На спортивную подготовку допускается зачисление лиц, у которых 

отсутствует инвалидность, но присутствуют стойкие функциональные нарушения 

ОДА, позволяющие отнести их к соответствующим функциональным группам, и 

(или) которые прошли спортивно-функциональную классификацию и им 

присвоен соответствующий спортивный класс всероссийского или 

международного статуса. 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и 

его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими 

спортивную подготовку, самостоятельно. 

В случае недостаточного для формирования группы спортивной подготовки 

количества обучающихся на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), и (или) тренерского 

состава, допускается объединение лиц разных функциональных групп с учетом 

специфики спортивных дисциплин, возрастных, гендерных и функциональных 

особенностей. 

В спортивной дисциплине академическая гребля«III функциональная 

группа» может состоять из обучающихся с физическими поражениями ОДА и 

обучающихся без физических поражений ОДА, но обучающихся без физических 

поражений не должно быть более 20% от общего количества обучающихся в 

группе. 



В спортивной дисциплине танцы на колясках группа может состоять из 

обучающихся с физическими поражениями ОДА и обучающихся без физических 

поражений ОДА, но обучающихся без физических поражений не должно быть 

более 50% от общего количества обучающихся в группе. 

С учетом особенностей спортивных дисциплин вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» определяется следующая специфика спортивной подготовки: 

-комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития, функциональными группами, а также 

индивидуальными особенностями ограничения в состоянии здоровья; 

-для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА», проводятся занятия, 

направленные на физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учетом 

функциональных групп, а также индивидуальных особенностей ограничения в 

состоянии здоровья. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 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 поражением ОДА» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

18.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 беговой дорожки; 

-наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на 

которой расположен круг, ограниченный кольцом) с возможностью крепления 

станков для метания из положения сидя или дорожки для разбега, с которых 

производится бросок, и сектора или коридора для приземления снарядов; 

-наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега 

и места (ямы) для приземления; 

-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 с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

-обеспечение спортивной экипировкой с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

-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. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, могут осуществлять материально-техническое 

обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, включая спортивное 

протезирование и приобретение спортивных (активных) колясок в целях 

организации и проведения учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 



Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «легкая атлетика» (I, II, 

III функциональные группы) 

1 Барьер легкоатлетический универсальный штук 30 

2 Гантели массивные (от 0,5 кг до 5 кг) комплект 6 

3 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 6 

4 Гири спортивные (8, 12, 16, 24, 32 кг) комплект 4 

5 Доска информационная штук 2 

6 Коврик гимнастический штук 12 

7 Колокол сигнальный штук 1 

8 Лента резиновая эластичная различной плотности 

(резиновые петли) 
комплект 3 

9 Конус высотой 15 см штук 50 

10 Конус высотой 30 см штук 50 

11 Круг для места толкания ядра и сегмент комплект 4 

12 Мяч для метания 140 г штук 20 

13 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 6 кг) комплект 10 

14 Мяч теннисный штук 10 

15 Палочка эстафетная комплект 4 

16 Патрон для стартового пистолета штук 1 000 

17 Стартовый пистолет штук 1 

18 Перекладина гимнастическая штук 1 

19 Рулетка 10 м штук 5 

20 Свисток штук 1 

21 Сектор для толкания ядра штук 1 

22 Секундомер штук 6 

23 Сигнальный флажок для тренировок по дороге штук 10 

24 Скакалка гимнастическая штук 5 

25 Скамейка гимнастическая штук 6 

26 Стартовые колодки штук 12 

27 Стенка гимнастическая штук 2 

28 Стойки для приседания со штангой пар 4 

29 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

30 Флажки (белый и красный) комплект 7 

31 Штанга тяжелоатлетическая с набором дисков разного 

веса 
комплект 6 

32 Электромегафон штук 1 

33 Эспандер ленточный штук 1 

34 Ядро массой 1,0 кг штук 12 

35 Ядро массой 2,0 кг штук 20 

36 Ядро массой 3,0 кг штук 20 

37 Ядро массой 4,0 кг штук 20 

38 Ядро массой 5,0 кг штук 12 

39 Ядро массой 6,0 кг штук 12 

40 Ядро массой 7,26 кг штук 10 
 



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «легкая атлетика» (I, II, III функциональные группы) 

1.  Ядро  штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
№ п/п Наименование спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «легкая атлетика» (I, II, III функциональные группы) 

1.  Перчатки кожаные двупалые  пар 5 

2.  Перчатки кожаные однопалые  пар 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «легкая атлетика» (I, II, III функциональные группы) 

1.  
Защитный шлем для 

беговой коляски 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

2.  Кепка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  Комбинезон беговой штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

4.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  
Костюм спортивный 

зимний 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

6.  
Костюм спортивный 

летний 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 2 1 

7.  
Костюм спортивный 

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

8.  
Кроссовки для 

спортивного зала 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

9.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10.  Лосины спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

11.  
Майка 

легкоатлетическая 
штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 



12.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

13.  
Перчатки для гоночной 

коляски 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

14.  Плавки женские штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

15.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

16.  

Специализированная 

легкоатлетическая  

обувь – для метаний, 

шиповки – для бега и 

прыжков 

пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

17.  Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

18.  

Сумка-чехол для 

транспортировки колес 

трековой коляски 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

19.  

Сумка-чехол для 

транспортировки 

трековой коляски 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

20.  

Тайсы 

легкоатлетические 

короткие 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

21.  Топик женский штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

22.  
Трусы 

легкоатлетические 
штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 

23.  Футболка штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

24.  
Футболка с длинным 

рукавом 
штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

25.  Шапка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

26.  Шорты штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

 

 



 

19.Кадровые условия реализации Программы 

 

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 лиц с поражением ОДА», а также 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, допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

В спортивной дисциплине танцы на колясках к работе с обучающимися 

могут привлекаться другие специалисты: хореографы, преподаватели танцев, 

звукорежиссеры. 

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 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), или Единым квалификационным справочником должностей 

consultantplus://offline/ref=31F32BFAB6CDE0DBE880AC2A2CD5AB35B7D9774FDE5877F9B60519D0D203C60AE89620A9D57EB68996E96795303A7208184B0FA6502E90D2cFj3I
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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. 
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М., 2009. 
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учебник. М„ 2007. 

10. П.Шапкова Л.В. Средства адаптивной физической культуры. - М.: 

Советский спорт, 2001. 

11. Царик А.В. Паралимпийский спорт: классификация, разряды и 

звания, учебнотренировочные программы. - М., 2010. 

12. Царик А.В. Сборник нормативных правовых документов в области 

паралимпийского спорта. - М., 2009. 

13. Программы спортивного питания в эргогенном обеспечении 

подготовки спортсменов: метод, пособие/ С.Н. Португалов, Н.И. Волков, В.И. 

Олейников, Н.А. Фурдин. - М.: Советский спорт, 2012. - 60с. 

14. Сейфулла Р.Д. Спортивная фармакология. Справочник. -М.: ИПК 

«Московская правда», 1999,-106с. 

15. Солоненко О.А. Пауэрлифтинг: Учебное пособие. - Вологда: 

Издательство «Русь», 2005. - 44с. 
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16. Трофимова О.Е., Солоненко О.А. Силовые виды спорта: от истоков 

к современности: монография/ О.Е. Трофимова, О.А. Солоненко. - Ярославль: 

Изд-во ЯЕПУ, 2010.- 151с. 

17. Шейко Б.И. Пауэрлифтинг. Настольная книга пауэрлифтера. - М.: 

Издание исследовательского отдела ЗАО ЕАМ СПОРТ СЕРВИС. - 2003. - 546с. 

18. Бадалян Л.О. Детская неврология. - М., 1984. 

19. Никитушкин В.Е. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - 

М.: Физическая культура, 2010. 

20. Сладкова Н.А. Типовая программа спортивной подготовки 

спортсменов - инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, 

2010. 
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