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Пояснительная записка 
 

Программа спортивной подготовки по спорту лиц с поражением ОДА (далее 

Программа) для ГАУ ДО ВО «СШ АВС», предназначена для работы со 

спортсменами с нарушением зрения и определяет условия и требования к 

спортивной подготовке в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 № 

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

законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».  

 

При разработке Программы использованы нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе 

научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 

спортивного резерва.  

 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до 

этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:  

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни у обучающихся с ограниченными возможностями здоровья;  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования;  

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта;  

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; - овладение методами определения уровня физического развития 

спортсмена и корректировки уровня физической готовности;  

- получение знаний в области избранного вида спорта, освоение правил вида 

спорта, изучение истории избранного вида спорта, опыта мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки;  

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей;  

- повышение спортивного мастерства спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства;  

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд Новосибирской области и 

России.  

 

Программа определяет задачи деятельности организации, режимы учебно-
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тренировочной работы, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного 4 

цикла. Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные учебно-

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 

контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе 

и психологической подготовке. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 
 

 

I. Общие сведения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке «бочча », 

«гребля на байдарках и каноэ», «легкая атлетика», «плавание», «пулевая стрельба», 

«футбол ампутантов» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт глухих», утвержденным приказом Минспорта 

России № 1084 от 28.11.2022г. (далее – ФССП). 
2. Цель Программы: 

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

 подготовка спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва 

сборных команд страны, субъектов федерации, ведомств, воспитание физически 

крепкой, психологически устойчивой личности, адаптированной к жизни в 

современном обществе. 

 поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и 

функциональных возможностей, формирование специфической структуры 

спортивных способностей к спорту высших достижений; 

 формирование личности спортсмена с высоким уровнем развития 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей, воспитание 

устойчивого интереса к занятиям спортом, осознанная заинтересованность в 

ведении здорового образа жизни, оказание помощи в профессиональном 

самоопределении. 

  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

2.1. 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) 

Для спортивной дисциплины бочча 

Этап начальной 

подготовки 
не ограничивается 9 

I 

2 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 11 2 

Этап не ограничивается 13 1 
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совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 1 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ 

Этап начальной 

подготовки 
не ограничивается 10 

III 6 

II 4 

I 2 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 12 

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 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «легкая 

атлетика» 

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 

Для спортивной дисциплины плавание 

Этап начальной 

подготовки 
не ограничивается 7 

III 6 

II 4 

I 2 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 9 

III 4 

II 3 

I 2 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 12 

III 2 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 
не ограничивается 14 

III 
1 

II 
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мастерства I 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба 

Этап начальной 

подготовки 
не ограничивается 9 

III 6 

II 4 

I 3 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 11 

III 4 

II 3 

I 2 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 13 

III 1 

II 1 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 15 

III 

1 II 

I 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов 

Этап начальной 

подготовки 
не ограничивается 7 

III 8 

II 6 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 9 

III 6 

II 5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 13 

III 6 

II 5 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 17 

III 6 

II 5 



8 
 

 

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, 

Бочча: «BC1», «BC2», «BC3», 

«BC4». 

Гребля на байдарках и каноэ: 

«KL1», «VL1». 

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». 

Плавание: «S/SB/SM1», 

«S/SB/SM2», «S/SB/SM3», 

«S/SB/SM4». 

Пулевая стрельба: «SH1-А», «SH1-

B», «SH1-C», «SH2-C». 
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например, выраженный артрогрипоз с поражением 

верхних и нижних конечностей или сопоставимые 

выраженные ограничения пассивного 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 

Гребля на байдарках и каноэ: 

«KL2», «VL2». 

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». 

Плавание: «S/SB/SM5», S/SB/SM6», 

«S/SB/SM7», «S/SB/SM8». 

Пулевая стрельба: «SH2-B», «SH2-C». 

Футбол ампутантов: «An Amputee», 

«Les Autres». 
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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 конечностей, при которых лицо, 

проходящее спортивную подготовку, способно 

самостоятельно передвигаться (без коляски,  

с использованием технических средств опоры), 

например, артрогрипоз с 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 

Гребля на байдарках и каноэ: 

«KL3», «VL3». 

Легкая атлетика – бег на короткие 

дистанции, легкая атлетика – бег на 

средние и длинные дистанции, 

легкая атлетика – метания, легкая 

атлетика – прыжки: «T/F37-38», 
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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 

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. 

«T/F43-44», «T47», «F57», «T/F63», 

«T/F64». 

Плавание:» S/SB/SM9», «S/SM10»; 

Пулевая стрельба: «SH2-A». 

Футбол ампутантов: «An Amputee», 

«Les Autres». 
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Сокращения, используемые в настоящей таблице:  

«BC1», «BC2», «BC3», «BC4» – спортивные классы в спортивной дисциплине 

бочча, установленные в соответствии  

с классификационными правилами Всемирной федерации бочча, позволяющие 

отнести лицо к соответствующей функциональной группе в зависимости от степени 

ограничения функциональных возможностей; 

«KL1», «VL1», «KL2», «VL2», «KL3», «VL3» – спортивные классы в 

спортивной дисциплине гребля на байдарках и каноэ, установленные в соответствии 

с классификационными правилами Международной федерации каноэ, позволяющие 

отнести лицо с поражением ОДА к соответствующей функциональной группе в 

зависимости от степени ограничения функциональных возможностей; 

«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;  

«S/SB/SM1», «S/SB/SM2», «S/SB/SM3», «S/SB/SM4», «S/SB/SM5», 

«S/SB/SM6», «S/SB/SM7», «S/SB/SM8», S/SB/SM9», «S/SM10» – спортивные классы 

в спортивной дисциплине плавание, установленные в соответствии с 

классификационными правилами Международного паралимпийского комитета, 

позволяющие отнести лицо к соответствующей функциональной группе в 

зависимости от степени ограничения функциональных возможностей; 

«SH1-А», «SH1-B», «SH1-C», «SH2-C», «SH2-B», «SH2-A» – спортивные 

классы в спортивной дисциплине пулевая стрельба, 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; 

«An Amputee», «Les Autres» – спортивные классы в спортивной дисциплине 

футбол ампутантов, установленные  

в соответствии с классификационными правилами Международной федерации 

футбола ампутантов, позволяющие отнести лицо с поражением ОДА к 

соответствующей функциональной группе в зависимости от степени ограничения 

функциональных возможностей. 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

  этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
До года 

Свыше 

года 

Для спортивной дисциплины бочча 

Количество часов 

в неделю 
4-5 5-7 6-9 8-10 10-12 12-15 15-20 

Общее количество 

часов в год 
208-260 260-364 312-468 416-520 520-624 624-780 780-1040 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 8-10 10-12 12-14 14-16 14-16 16-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 416-520 520-624 624-728 728-832 728-832 832-936 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание  

«легкая атлетика» 

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 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа) 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-10 10-12 12-14 14-16 14-18 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-520 520-624 624-728 728-832 728-936 

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа) 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 8-10 10-12 16-18 18-20 20-22 

Общее количество 

часов в год 
234-312 364-416 416-520 520-624 832-936 936-1040 1040-1144 

Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа) 

Количество часов 

в неделю 
6-8 8-9 10-12 12-14 16-18 18-20 20-22 

Общее количество 

часов в год 
312-416 416-468 520-624 624-728 832-936 936-1040 1040-1144 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-9 10-12 12-14 16-18 16-18 20-22 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-468 520-624 624-728 832-936 832-936 1040-1144 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-624 624-728 728-832 832-936 936-1040 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые и индивидуальные учебно-

тренировочные занятия, теоретические занятия;  

- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям, специальные учебно-тренировочные 

мероприятия (по общей физической и специальной физической подготовке, 

восстановительные, мероприятия для комплексного медицинского обследования, в 

каникулярный период, просмотровые мероприятия); 

 - 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; 

 - работа по индивидуальным планам; 

 - инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль. 
 

2.3.1. 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 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

- 14 18 21 
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России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3.2. Спортивные соревнования: 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации  

и нозологической группы инвалидности обучающихся положениям (регламентам) 

об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта «спорт глухих»; 
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

ГАУ ДО ВО «СШ АВС» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

2.3.3. 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 бочча (I функциональная группа) 

Контрольные 2 3 4 5 

Отборочные - 1 2 2 

Основные - 1 2 2 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

Контрольные 1 2 2 2 

Отборочные 1 1 2 2 

Основные 1 1 2 2 

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

(I, II, III функциональные группы) 

Контрольные 1 2 5 5 

Отборочные - 2 2 2 

Основные 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины плавание (I, II, III функциональные группы) 

Контрольные 1 3 5 7 

Отборочные 1 1 2 2 

Основные - 1 2 2 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

Контрольные 3 5 5 6 

Отборочные - 2 4 4 

Основные - 1 2 2 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональные группы) 

Контрольные - 1 1 1 

Отборочные - 1 1 1 
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Основные - 1 1 1 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план: 

Программа рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в ГАУ ДО ВО «СШ АВС» ведется в  

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом в ГАУ ДО ВО «СШ АВС».  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

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

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

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

учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных соревнований.  
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спортивная дисциплина «бочча» 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

4 6 8 9 12 15 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

9-8 6-5-4 2 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка  
62 62 94 94 112 137 

2. 
Специальная физическая 

подготовка  
94 94 212 212 356 450 

3. Техническая подготовка)   25 25 75 125 

4. Тактическая подготовка  81 81 125 125 122 162 

5. Психологическая подготовка  62 62 137 137 224 300 

6. Теоретическая подготовка  - - 7 7 9 12 

7. спортивные соревнования  7 7 12 12 19 37 

8. 
Инструкторская  

и судейская практика  
6 6 12 12 19 25 

9. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль  

      

Общее количество часов в год 312 312 624 624 936 1248 
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спортивная дисциплина «гребля на байдарках и каноэ» 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 48 45 40 29 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
18 22 27 30 

3. Техническая подготовка  25 22 16 12 

4. Тактическая подготовка 2 2 2 4 

5. Психологическая  подготовка  2 2 4 5 

6. Теоретическая под готовка 1 2 3 5 

7. Спортивные соревнования 2 2 3 5 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
0 1 2 5 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 2 3 5 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 728 832 
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спортивная дисциплина «легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 года Свыше года До года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 14 18 20 22 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от  3 

III от 4 

II от 3 

     I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

III  

        II от 1 

I  

1. Общая физическая  подготовка 54 48 30 20 

2. Специальная  физическая подготовка 30 24 28 30 

3. Техническая подготовка  10 18 24 20 

4. Тактическая подготовка 2 1 2 3 

5. Психологическая  подготовка  2 6 4 8 

6. Теоретическая под готовка 1 1 2 2 

7. Спортивные соревнования 0 1 8 5 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
0 0 0 8 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 1 2 4 

Общее количество часов в год 312 416 520 728 936 1040 1144 
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спортивная дисциплина «плавание » (I функциональная группа мужчины) 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10  12 14 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 34 30 24 14 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
20 21 26 31 

3. Техническая подготовка  37 35 32 30 

4. Тактическая подготовка 2 2 2 3 

5. Психологическая  подготовка  2 2 3 6 

6. Теоретическая под готовка 2 4 3 2 

7. Спортивные соревнования 1 2 3 4 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
1 2 3 4 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 728 
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спортивная дисциплина «плавание» II функциональная группа мужчины) 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10  16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 37 32 23 18 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
20 25 29 32 

3. Техническая подготовка  32 29 27 25 

4. Тактическая подготовка 2 2 3 3 

5. Психологическая  подготовка  3 2 4 5 

6. Теоретическая под готовка 3 4 3 3 

7. Спортивные соревнования 1 2 3 4 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
1 2 4 4 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 832 936 1040 
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спортивная дисциплина «плавание» (III функциональная группа мужчины)  

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12  16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 32 22 18 14 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
22 24 30 35 

3. Техническая подготовка  37 34 31 27 

4. Тактическая подготовка 1 2 2 3 

5. Психологическая  подготовка  3 5 4 3 

6. Теоретическая под готовка 2 7 4 2 

7. Спортивные соревнования 1 2 3 4 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
1 2 4 6 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 832 936 1040 
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спортивная дисциплина «плавание» (I функциональная группа женщины) 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10  12 14 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 32 25 20 17 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
19 27 32 35 

3. Техническая подготовка  32 29 27 25 

4. Тактическая подготовка 2 2 2 3 

5. Психологическая  подготовка  5 5 4 4 

6. Теоретическая под готовка 7 6 4 2 

7. Спортивные соревнования 1 2 3 4 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
1 2 4 4 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 728 
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спортивная дисциплина «плавание» (II функциональная группа женщины) 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 10  16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 40 35 26 20 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
20 27 32 35 

3. Техническая подготовка  28 24 22 20 

4. Тактическая подготовка 2 2 3 3 

5. Психологическая  подготовка  3 2 3 6 

6. Теоретическая под готовка 4 4 3 2 

7. Спортивные соревнования 1 2 3 4 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
1 2 4 4 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 832 936 1040 
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спортивная дисциплина «плавание» (III функциональная группа женщины) 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 
До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 2  

III от 4 

II от 3 

    I от 2 

III от 2 

II от 2 

I от 1 

          III  

       II       от 1 

               I  

1. Общая физическая  подготовка 40 35 27 20 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
20 25 32 36 

3. Техническая подготовка  26 24 22 20 

4. Тактическая подготовка 1 2 2 3 

5. Психологическая  подготовка  5 4 4 3 

6. Теоретическая под готовка 5 4 3 2 

7. Спортивные соревнования 1 2 3 4 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
1 2 3 6 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 832 936 1040 
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спортивная дисциплина «пулевая стрельба» 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

 

 

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 До  года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 10 12 16 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 6 

II от 4 

I от 3 

III  4 

II 3 

I 2 

1 1 

1. Общая физическая  подготовка 
52  41 30 22 

 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
25    30 37 40 

 

3. Техническая подготовка  
15 17 20 20 

 

4. Тактическая подготовка 2   2 2 3 

5. Психологическая  подготовка  2  2 2 3 

6. Теоретическая под готовка 1 2 2 2 

7. Спортивные соревнования 1  2 2 3 

8. 
Инструкторская  и судейская 
практика 

1 2 2 2 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1  2 3 5 

Общее количество часов в год 312 312 520 624 832 832 1040 
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спортивная дисциплина «футбол ампутантов» 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

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 года Свыше года До года Свыше года 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III от 8 

II от 6 

III от 6 

II от 5 

III от 6 

II от 5 

        III от 6 

        II от 5 

1. Общая физическая  подготовка 26 16 14 12 

2. Специальная  физическая подготовка 5 11 16 20 

3. Техническая подготовка  40 40 30 26 

4. Тактическая подготовка 8 16 14 18 

5. Психологическая  подготовка  4 4 4 3 

6. Теоретическая под готовка 4 3 6 2 

7. Спортивные соревнования 12 6 10 8 

8. 
Инструкторская  и судейская 

практика 
0 2 2 4 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

1 2 4 7 

Общее количество часов в год 312 312 520 624 728 832 936 
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2.5. Календарный план воспитательной работы: 

Неотъемлемой частью образовательного процесса является воспитательная 

работа. Главной целью воспитательной работы на всех уровнях спортивной 

подготовки является содействие формированию гармонично развитого человека, 

активной и сознательной личности, создание условий для самореализации.  

Задачи воспитательной работы:  

-формирование у обучающихся гражданско-патриотического сознания, 

духовно-нравственных ценностей;  

- формирование поведения: умений, навыков  

-создание условий для развития детей в области спорта, их физических, 

интеллектуальных и творческих способностей.  

- создание условий для сохранения и укрепления здоровья обучающихся.  

Методы воспитательной работы:  

-указание и разъяснение правил поведения, норм спортивной этики и др. на 

учебно-тренировочных занятиях;  

- обсуждение различных ситуаций, возникающих в процессе учебно-

тренировочных занятий и соревнований;  

- проведение бесед дискуссионного характера;  

- положительный личный пример тренера-преподавателя;  

- организация четкого контроля за выполнением предъявляемых к группе 

требований дисциплинарного и поведенческого характера;  

- организованная четкость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего 

формирование добросовестности и трудолюбия, и включение обучающихся в 

систему взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий;  

- общественные поручения как формирование разностороннего опыта 

общественной работы по самоуправлению и таких качеств, как ответственность за 

порученное дело и долг перед товарищами;  

- выполнение режима дня:  

- методы поощрения и наказания(осуждения).  

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-

преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе учебно-

тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и 

на соревнованиях - это все есть воспитательная работа.  

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера-

преподавателя координируется с самовоспитанием спортсменов, которое 

стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и 

спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе 

и под руководством тренера-преподавателя. Здесь важна особая согласованность 

тренеров-преподавателей и обучающихся в определении задач, содержания, средств 

и методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в 

жизни спортсменов и отношения к нему.  

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством 
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поведения обучающихся во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

общего воспитания.  

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на 

спортсмена личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, 

тренер становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого 

измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру лишь раз нарушить 

привычные нормы, установленные правила - и многое может быть потеряно.  

Формы воспитательной работы:  

Индивидуальные и групповые:  

- воспитание непосредственно в процессе учебно-тренировочного процесса;  

- воспитание при совместном проведении досуга 

 

№  

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.  Здоровье сбережение 

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 В течение года 
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процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного 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); 

2.3 Развитие физических 

качеств, овладение 

прикладными 

двигательными 

умениями и навыками. 
Повышение уровня 

физической 

подготовленности.  

Проведение учебнотренировочных занятий 

Организация учебнотренировочных мероприятий 

Проведение физкультурноспортивных мероприятий 

Сдача норм ГТО 

Организация бесед на тему 
«Профилактика травматизма и 

несчастных случаев с детьми на 

дорогах» 

В течение года 

 Профилактика и предупреждение 

асоциального и зависимого 

поведения в 

подростковомолодежной среде 

Тематические занятия на темы: «Ущерб здоровью. 

наносимый табаком», «Алкоголь и спорт», «Жизнь 

прекрасна без наркотиков», «Мир и терроризм» 

Лекции, конкурсы, фестивали Проведение 

мероприятий в рамках «Спорт против наркотиков» 

В течение года 

 Профилактика заболеваний, 

травматизма на 

учебнотренировочных занятиях, 

физкультурноспортивных 

мероприятиях 

Прохождение УМО Проведение бесед по правилам 

поведения во время проведения учебно-

тренировочных занятий, в спортивном зале, на 

физкультурных и спортивных мероприятиях 

В течение года 

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 

В течение года 
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мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

- … 

5. Социализация и абилитация 

обучающихся 

Участие в юнифайдмероприятиях Проведение 

досуговых и культурно-массовых мероприятиях с 

обучающимися и родителями: конкурсах, 

тематических праздников 

В течение года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

Антидопинговые мероприятия призваны сохранить то, что действительно 

важно и ценно для спорта, что часто называют «духом спорта» и что является 

сущностью олимпийского движения. Это то, что определяет наше стремление к 

честной игре, это прославление человеческого духа, тела и разума. Дух спорта 

характеризуется такими ценностями, как: этика, справедливость, честность, 

уважение к правилам и законам, преданность и верность обязательствам, 

коллективизм, общность и солидарность, уважение к себе и соперникам, 

высочайший уровень выступления, характер и образованность, мужество, 

удовольствие, радость, здоровье. Допинг в корне противоречит духу спорта.  

Перечень основных антидопинговых мероприятий:  

 разработка и реализация информационно-образовательных программ по 

профилактике использования допинга среди спортсменов ГАУ ДО ВО "СШ 

АВС"; 

 распространение информационно-образовательных и справочных 

материалов;  

 участие в информационно-профилактических кампаниях 

муниципального образования;  

 участие в семинарах и конференциях по продвижению здорового образа 

жизни и профилактики зависимостей;  

 проведение разъяснительной работы по борьбе с допингом в спорте. 

Антидопинговые мероприятия проводятся в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом, Антидопинговыми правилами «Российской 

Федерации». 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как свершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболизмов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 
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2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющий 

допинг – контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спорт отдела. 

7. Распространение или попытка любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «Принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
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План антидопинговых мероприятий 

№ 

п/п 

Целевая 

Аудитори

я 

Тип 

мероприят

ия 

Темы для освещения 

в соответствии с МСО 

и ОАП 

Дата 

проведения 

Место 

проведения 

Организация 

(с указанием 

видов спорта) 

1 

Тренеры 
по АФК и 

адаптивно

му спорту 

Очные 

семинары, 

вебинары 

Изучение 

специализированных  

материалов 
(специальный раздел 

сайта ГАУ ДО ВО 

"СШ АВС", печатные 

материалы, стенды, 
сайт РусАDA) 

согласно 
Плану 

работы ГАУ 

ДО ВО "СШ 

АВС" (в 
течение 

года)       

Тренировочна

я база ГАУ 
ДО ВО «СШ 

АВС", 

тренировочн

ые базы 
предоставлен

ные ГАУ ДО 

ВО "СШ 
АВС" 

другими 

организациям 

ГАУ ДО ВО 
"СШ АВС" 

(спорт лиц с 

ПОДА, спорт 

глухих, спорт 
слепых, спорт 

ЛИН) 

в течение 

года 

Тренировочна
я база ГАУ 

ДО ВО «СШ 

АВС" 

январь-март 

Место 

оснащенное 

информацион

но 
комуникацио

нной сетью 

Интернет 

2 
Спортсме

ны всех 

уровней 

Очные 
семинары, 

вебинары 

Изучение 
специализированных  

материалов 

(специальный раздел 

сайта ГАУ ДО ВО 
"СШ АВС", печатные 

материалы, стенды, 

сайт РусАDA) 

согласно 

расписанию 

тренировоч
ных занятий 

(в течение 

года) 
 

Тренировочна

я база ГАУ 

ДО ВО «СШ 

АВС", 
тренировочн

ые базы 

предоставлен
ные ГАУ ДО 

ВО "СШ 

АВС" 
другими 

организациям 

ГАУ ДО ВО 

"СШ АВС" 

(спорт лиц с 
ПОДА, спорт 

глухих, спорт 

слепых, спорт 
ЛИН) 

в течение 

года 

 

Тренировочна

я база ГАУ 
ДО ВО «СШ 

АВС" 

январь-март 
 

Место 

оснащенное 
информацион

но 

комуникацио
нной сетью 

Интернет 
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Мероприятия антидопинговой программы в ГАУ ДО ВО "СШ АВС" в 

основном проводятся среди спортсменов групп совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

 - информирование занимающихся об общих основах фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 

средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

 - предоставление занимающимся конкретных сведений по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

 - увеличение числа спортсменов учреждения, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики: 
Воспитанники спортивных школ являются резервом физкультурно-

спортивных кадров, инструкторов и судей-общественников. Поэтому, в программу 

спортивной подготовки включены занятия по судейской и инструкторской 

подготовке. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий (в качестве помощников тренеров и 

судей). 

Одной из задач ГАУ ДО ВО «СШ АВС» является подготовка спортсменов к 

роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации спортивных 

праздников и соревнований в качестве судьи.  Решение этих задач начинается с ТСС 

и продолжается на последующих этапах многолетней подготовки. Однако 

элементарные практические знания и навыки, такие как правила поведения в зале, 

способы переноски оборудования и подготовки инвентаря к занятиям и др., даются 

уже на этапе начальной подготовки.  

Занимающиеся в процессе занятий должны овладеть судейскими навыками. 

Знакомятся с терминологией упражнений, владением командным голосом, 

осваивают приемы ведения подготовительной части занятия, приемы страховки, 

самостраховки, учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и композиций, 

замечать ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны уметь проводить занятия, 

правильно держаться перед строем, показывать и объяснять отдельные упражнения. 

Перворазрядники эпизодически действуют под наблюдением тренера в качестве его 

помощников в работе с новичками. 

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается в группах 

СС. Спортсмены должны уже хорошо знать правила соревнований, знать 

классификации ошибок и сбавки за их выполнение, специальные требования, иметь 

опыт судейства и др.  Итоговым результатом инструкторско-судейской практики 

для этапа СС является выполнение требований для получения звания «Юный судья»  

Хорошо поставленная тренерско-инструкторская практика, подключение 

заканчивающих спортивную карьеру воспитанников к постоянной работе с 

группами новичков и судейству соревнований часто предопределяют их 

дальнейший жизненный путь: они поступают в специальные физкультурные 

учебные заведения, выбирают профессию тренера.  Кроме того, спортсмены с юного 

возраста должны знать правила записи упражнений в описательный лист и 
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коэффициенты трудности основных элементов своего разряда.  Спортсмены должны 

хорошо знать правила соревнований. На определённом этапе уметь организовать и 

провести соревнования. Спортсмены должны быть ознакомлены с правилами 

оценки выполняемых на соревнованиях упражнений и порядком выведения 

окончательной оценки при судействе; знать обязанности членов судейской 

коллегии, права и обязанности участников соревнований. Спортсмены, успешно 

освоившие инструкторскую и судейскую подготовку, сдают зачет либо экзамен по 

теории и практике, который должен быть оформлен протоколом. 
 

 

План инструкторской практики 

  

№ 

п/п 
Содержание 

Тренировочный этап 

(год обучения) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

1 2 3 4 5 

1 Проведение строевых 

упражнений: построение, 

перестроение, повороты на 

месте, передвижения. 

  + + + +  

2 Проведение ОРУ на месте и в 

движении. 
+ + + + + +  

3 Проведение разминки    + +   

4 Проведение ОФП    + +   

5 Проведение подвижных  

спортивных игр в группах 

начальной подготовки 

+ + + + +   

6 Участие в подготовке 

показательных выступлений 
   + + + + 

7 Проведение беседы с юными 

спортсмена по истории, 

чемпионах мира и Европы. 
   + + + + 

8 Помощь в обучении 

упражнениям, оказание помощи 

и страховки 

   + + + + 

9 Шефство над 1-2 новичками. 

Обучение упражнениям. 
  + + +   

10 Составление конспектов и 

проведение занятий с 

новичками. 
    + + + 

11 Разучивание программы 

юношеских разрядов. 
   + + + + 

12 Самостоятельная работа в 

качестве инструктора по спорту 
     + + 
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План судейской практики 

                                                                                                                                               

№ 

п/п 
Содержание 

Тренировочный этап 

(год обучения) 

Этап 

совершенст

вования 

спортив-

ного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерст

ва 

1 2 3 4 5 

1 Понятие о системе оценки 

упражнений. 
+       

2 Критерии оценивания техники  + + + + +   

4 Классификация ошибок. + + + + +   

5 Общие положения о 

соревнованиях: виды 

соревнований, требования к 

участникам, судьям, взыскания. 

   + + +  

6 Обязанности судей.    + + + + 

7 Специальные требования к 

выполнению упражнений. 
  + + + + + 

8 Таблица трудности элементов. 

Определение трудности. 
    + + + 

9 Правила заполнения тарифных 

листов.  
    + + + 

10 Помощь в организации и 

судействе соревнований по 

ОФП и СФП 

  + + +   

11 Судейство соревнований по 

ОФП и СФП. 
   + + + + 

12 Помощь в организации 

соревнований. 
  + + +   

13 Судейство Первенства 

спортивной школы. 
   + +   

14 Судейство районных 

соевнований. 
    + + + 

15 Судейство городских 

соревнований. 
     + + 

16 Прохождение судейского 

семинара. 
     + + 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Прием в спортивную школу осуществляется только при наличии медицинской 

справки о допуске к тренировкам. 

Основными задачами медицинского обеспечения являются:  

 медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;  

 врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния 

здоровья мающихся;  
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 врачебно-педагогические (совместно с тренером) наблюдение за 

тренированностью спортсменов;  

 поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при 

подготовке к соревнованиям;  

 разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в 

процессе подготовки к соревнованиям;  

 участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и 

заболеваниями.  

Врачебный контроль в процессе многолетней подготовки представляет 

собой комплексную методику, которая включает: плановые диспансерные 

обследования, текущий контроль функционального состояния физиологических 

систем организма спортсмена в течение тренировок, лечебно-профилактическую 

работу, восстановительные мероприятия, контроль за полноценным питанием. 

 

Плановое диспансерное обследование организуется и проводится областным 

врачебно-физкультурным диспансером дважды в год, в начале и в конце года. В 

объем диспансерного обследования входят: 

 анамнез перенесенных заболеваний, режим тренировок, самочувствие; 

 антропометрические данные; 

 осмотр врачей-специалистов; 

 функциональные пробы сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

 лабораторные обследования. 

Результатом диспансеризации является заключение о состоянии здоровья, 

физического развития, функционального состояния, на основании которого 

проводится коррекция индивидуального плана тренировки и дается допуск к 

соревнованиям. 

 

Текущий контроль за функциональным состоянием физиологических систем 

проводится в ходе подготовки, как врачом, так и тренером. Выражается он в 

ежедневном опросе спортсменов о самочувствие, переносимости тренировочных 

нагрузок (например, контроль за ЧСС и изменением АД), выявлении напряженности 

функциональных систем. 

Нерациональная методика тренировки, отсутствие индивидуализации, 

нарушения режима отдыха и питания, сочетание интенсивной тренировки с 

интенсивной учебой, способны привести организм юного спортсмена к 

переутомлению и перенапряжению. 

Особое внимание следует обратить на допуск спортсмена к тренировкам и 

соревнованиям после перенесенных заболеваний, особенно инфекционных. 

При заболевании в организме активизируются все защитные процессы, 

адаптационные механизмы направлены на борьбу с недугом. На этом фоне 

дополнительная нагрузка на детский организм является чрезмерной, что приводит к 

срыву в наиболее слабом звене. 

Особенностью проявления этих заболеваний у юных спортсменов является то, 

что возникают они в момент наилучшей спортивной формы, т. к. происходит 
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изменения реактивности и снижается сопротивляемость организма к вредным 

воздействиям окружающей среды. 

Поэтому так необходимо, в период соревновательных нагрузок, всемерно 

повышать общую сопротивляемость организма правильно организованными 

восстановительными мероприятиями.  

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Сохранение высокой 

работоспособности невозможно без с пользования восстановительных мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном 

процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных 

средств. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер и 

включает в себя различные средства, при применении которых следует учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов.  

Педагогические средства восстановления:  

 рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 рациональное построение тренировочного занятия; 

 постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;  

 разнообразие средств и методов тренировки; 

 переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

 чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

 изменение пауз отдыха, их продолжительности;  

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;  

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла;  

 оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

 упражнения для активного отдыха и расслабления;  

 дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

 создание положительного эмоционального фона тренировки;  

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 внушение;  

 психорегулирующая тренировка.  

Медико-биологические средства восстановления:  

1. Гигиенические средства:  

 водные процедуры закаливающего характера;  

 душ, теплые ванны;  

 прогулки на свежем воздухе;  

 рациональный режим дня, питания;  

 витаминизация;  
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 тренировки в благоприятное время суток.  

2. Физиотерапевтические средства:  

 душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 градусов и 

продолжительностью 12-15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2-3 мин;  

 ванны хвойные, жемчужные, солевые;  

 бани - 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы);  

 ультрафиолетовое облучение;  

 аэронизация, кислородотерапия;  

 массаж.  

 

Планы применения восстановительных средств 

На начальном этапе подготовки вплоть до 3-го года тренировочного этапа 

восстановление идет естественным путем- путем чередования тренировочных дней 

и дней отдыха и применением гигиенических средств (водные процедуры, 

закаливание, режим дня и питания, витаминизация). Снятие психоэмоционального 

напряжения рекомендуется проведением занятий в игровой форме. 

На учебно-тренировочном этапе 1-3 года обучения основными средствами 

являются: 

 педагогические средства восстановления: рациональное построение 

тренировки, соответствие объема и интенсивности функциональному состоянию 

организма спортсмена;  

 психологические средства: внушение, специальные дыхательные упражнения и 

т.д.;  

 медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия, массаж и 

сауна. 

На учебно-тренировочном этапе 4-5 года обучения, этапе повышения 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства вопросам 

восстановления должно уделяться большое внимание в связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на 

восстановление при увеличении количества занятий в неделю. К числу наиболее 

действенных и доступных физических средств восстановления относятся различные 

виды массажа, баня, сауна, водные процедуры. Водные процедуры (теплый и 

контрастный душ), водно-тепловые процедуры (баня, сауна, горячие и контрастные 

ванны) также являются действенными средством восстановления. 

Физиотерапевтические средства используются по показаниям и рекомендациям 

врача сразу после занятий и в период между ними (токи различной частоты, силы и 

интенсивности и др.).  

Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 

остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале и в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятий с малыми и средними 
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нагрузками достаточно использовать гигиенические процедуры.  

Восстановительные мероприятия проводятся не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнением отдельных 

упражнений, варьирование тренировочных нагрузок в недельном, месячном, 

годовом циклах, аутогенная тренировка, активный отдых), но и в свободное время. 

Использование восстановительных средств является составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных 

процессов имеет создание положительного эмоционального фона. 
 

План применения восстановительных мероприятий 

                  

№ 

п/п 
Мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание: 

 сбалансированное по энергетической ценности; 

 сбалансированное по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины). 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2 Физиотерапевтические средства: 

1. Массаж – классический, вибрационный, 

гидромассаж; мануальная терапия. 

2.Гидропроцедуры: душ (теплый, горячий, 

контрастный); ванны (теплые, контрастные), плавание. 

3.Баня, сауна. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

УВЧ-терапия, электрофорез, магнитотерапия, 

тнгаляции. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки с 

учетом физического 

состояния спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные и витаминно-минеральные комплексы. 

2. Иммуномодуляторы. 

3. Фитопрепараты. 

4. Энзимы. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки с 

учетом физического 

состояния спортсмена. 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на 

организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств - 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций. 

 

№ 

п/п 
Мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание: 

 сбалансированное по энергетической ценности; 

 сбалансированное по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины). 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

2 Физиотерапевтические средства: В течение всего периода 
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2. 1.Массаж – классический, вибрационный, гидромассаж; 

мануальная терапия. 

2.Гидропроцедуры: душ (теплый, горячий, контрастный); 

ванны (теплые, контрастные), плавание. 

3.Баня, сауна. 

4. Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, УВЧ-

терапия, электрофорез, магнитотерапия, тнгаляции. 

спортивной подготовки 

с учетом физического 

состояния спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий. 

3 Фармакологические средства: 

5. 1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные и 

витаминно-минеральные комплексы. 

6. Иммуномодуляторы. 

7. Фитопрепараты. 

8. Энзимы. 

В течение всего периода 

спортивной подготовки 

с учетом физического 

состояния спортсмена. 

 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. Каждая 

восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на 

организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств - 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению 

восстановительных реакций. 

 

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы и к участию в 

спортивных соревнованиях 

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: 

 На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «спорт слепых»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт 

слепых» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 
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 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спорт слепых» 

 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 

муниципального уровня на первом и втором году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

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 

слепых»; 

 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 

межрегионального уровня; 

 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. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 
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 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 

всероссийского уровня; 

 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. 

 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

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. 

3.2.1.Нормативы общей физической 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 спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1. И.П. – сидя. Броски мяча в установленную 

цель, 10 попыток 

количество 

мячей, 

попавших в 

цель 

не менее 

5 

2. 
И.П. – сидя. Броски 5 мячей  

на установленное расстояние  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. И.П. – сидя.  Броски мяча до средней линии 

площадки, 10 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

1. И.П. – сидя. Маховые движения рук с не менее 
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90,0 

2. И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

10 

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 

4. И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом 5 кг 

количество 

раз 
максимальное  

5. И.П. – лежа на животе. Подъем туловища 
количество 

раз 
максимальное  

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. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

весом 1 кг вперед двумя руками от груди  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. Бег на 30 м с 
не более 

8,0 9,0 

5. Бег 400 м (за минимальное время) 
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 (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. – стоя. Прыжок в длину с места (на 

максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. Бег на 30 м с 
не более 

6,5 8,0 

5. 
И.П. – стоя. Бросок медицинбола весом 1 кг 

вперед двумя руками от груди  

(на максимальное возможное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

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

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины 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 
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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 спортивной дисциплины 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 или сидя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг вперед двумя руками от груди  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины 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. Бросок медицинбола весом 2 кг 

вперед двумя руками от груди  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа) 

1. И.П. – лежа на спине.  

Маховые движения рук 
с 

не менее 

60,0 45,0 

2. И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное 

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа) 

1. И.П. – лежа на спине.  

Маховые движения рук 
с 

не менее 

60,0 45,0 

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

раз 

не менее 

1 

3. И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное 

4. И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамьи 

количество 

раз 
максимальное 

6. И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 
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Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа) 

1. И.П. – лежа на спине.  

Маховые движения рук 
мин 

не менее 

1 

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

раз 

не менее 

1 

3. И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное 

4. И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. Сгибание и разгибание рук в упоре о 

гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное 

6. И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

1. И.П. – лежа на спине.  

Маховые движения рук 
с 

не менее 

90,0 

2. 
Бег на 400 м или бег на коляске 200 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 

 (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамьи 

количество 

раз 
максимальное 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональные группы) 

1. 
Челночный бег или бег на костылях 3х10 м 

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

2. 
Бег или бег на костылях 300 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

3. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 
максимальное - 

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

(в координации) 

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

5. И.П. – стоя. Прыжок вверх с места  

(в координации, на максимальную высоту) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 
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3.2.2.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 спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – сидя. Броски мяча в установленную 

цель, 10 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 

2. 

И.П. – сидя. Броски 6 мячей на 

установленное расстояние  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – сидя. Броски мяча до средней линии 

площадки, 10 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 

4. 

И.П. – сидя. Броски мяча на точность на 

заданное расстояние 3, 5 и 7 м, по 10 

попыток на каждом расстоянии 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 

5. 

И.П. – сидя. Броски мяча на точность  

в определенные точки площадки: середина,  

по диагонали, по границам корта. По 10 

попыток в каждую из точек 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

5 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

1. Непрерывная работа на гребном тренажере мин 
не менее 

2 

2. 
Прохождение дистанции 200 м на гребном 

эргометре (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 1 кг двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

5 3 

4. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом 5 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

5. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом 3 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное 

6. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим штанги не менее 14 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное 
- 

7. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим штанги не менее 10 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное 

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 вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 
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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. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4. 

И.П. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 1 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

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

(на максимальное 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 более 

115,0 - 

8. Бег на 300 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. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 1 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

6,1 6,5 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции  

(III функциональная группа) 

1. Бег на 1000 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 спортивной дисциплины легкая атлетика – метания (I функциональная группа) 

1. И.П. – сидя. Бросок теннисного мяча правой количество не менее 
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и левой рукой (на максимальное расстояние) раз 7 6 

2. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

3. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 1 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

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

рук с штангой весом 10 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

5. 
И.П. – лежа на спине. Сгибание разгибание 

рук с гантелями весом 3 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное 

Для спортивной дисциплины 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 с гантелями 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 вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивной дисциплины 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 с гантелями весом 3 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное 

5. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 1 кг  

(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 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине. Имитация 

плавательных движений рук на суше 
с 

не менее 

45,0 40,0 

2. Плавание 25 м (за минимальное время) 
количество 

раз 

не менее 

1 
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3. 
И.П. – лежа на спине. Жим гантелей весом  

1 кг 

количество 

раз 
максимальное  

4. 
И.П. – лежа на спине. Жим снаряда весом  

не менее 5 кг на время 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа) 

1. Плавание 50 м (за минимальное время) 
количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное  

3. 
И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

о гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное  

5. 
И.П. – лежа на спине. Жим снаряда весом 

 не менее 5 кг на время 

количество 

раз 
максимальное  

6. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа) 

1. Плавание 100 м (за минимальное время) 
количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное  

3. 
И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

о гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное  

5. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 5 кг на время 

количество 

раз 
максимальное  

6. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Кистевая динамометрия максимальная 

правой и (или) левой рукой 
кг максимальный результат 

2. 

Бег 600 м или бег на колясках 200 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола (1 кг) 

двумя руками из-за головы  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища 
количество 

раз 
максимальное  

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональные группы) 

1. 
Бег или бег на костылях 30 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
с 

не более 

20,0 - 

2. 
Бег или бег на костылях 60 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
с 

не более 

30,0 - 

3. Челночный бег на костылях 3х30 м или с не более 
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челночный бег 3х10 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
15,0 - 

4. 

Бег на костылях или бег 400 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища 
количество 

раз 

не менее 

20 - 

6. И.П. – лежа на животе. Подъем туловища 
количество 

раз 

не менее 

20 - 

7. 

И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

на костылях или прыжок в длину с места  

(в зависимости от поражения ОДА) 

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

8. 

Обязательная техническая программа 

(ведение мяча по прямой, ведение мяча 

змейкой между 5 фишками, удары по 

воротам из разных положений на поле, для 

вратарей: ловля мяча, удар по мячу на 

точность с расстояния 20 м в ворота 3х2 м 

(мяч должен пересечь линию  

ворот по воздуху) 

без учета времени 

Уровень спортивной квалификации 

1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 
Не устанавливается 

2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 

 

3.2.3. 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 спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – сидя. Броски мяча в установленную 

цель, 10 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

6 

2. 

И.П. – сидя. Броски 6 мячей на установленное 

расстояние  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – сидя. Броски мяча до средней линии 

площадки, 10 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

6 

4. И.П. – сидя. Броски мяча на точность  количество не менее 
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на заданное расстояние 3, 5 и 7 м, по 10 

попыток на каждом расстоянии 

успешных 

попыток 
6 

5. 

И.П. – сидя. Броски мяча на точность  

в определенные точки площадки: середина,  

по диагонали, по границам корта. По 10 

попыток в каждую из точек 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

6 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Гребля на байдарке (каноэ) с учетом техники 

выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
Гребля на байдарке (каноэ) 1000 м  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 5 кг  

количество 

раз 

не менее 

15 - 

4. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 4 кг  

количество 

раз 

не менее 

- 12 

5. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда не менее 15 кг  

количество 

раз 

не менее 

15 - 

6. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда не менее 10 кг  

количество 

раз 

не менее 

- 10 

7. Работа на гребном тренажере непрерывно мин, с 
не менее 

2.0 

8. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

5 4 

Для спортивной дисциплины 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 вперед 

двумя руками от груди весом 3 кг  
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 спортивной дисциплины легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции  

(I 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. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 3 кг  
м 

на макси-

мальное 

расстояние 

- 

5. 
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 короткие дистанции, легкая атлетика – 

прыжки (II функциональная группа) 
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1. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 11,0 

2. Бег на 150 м с 
не более 

26,0 30,0 

3. 

И.П. – стоя или стоя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 3 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4. 

И.П. – стоя или стоя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

5,5 6,0 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции  

(II функциональная группа) 

1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.30 4.20 

2. Бег на 300 м с 
не более 

58,0 72,0 

3. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 12,0 

4. 

И.П. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 3 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

5. 

И.П. – стоя или 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 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. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 3 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. Бег на 30 м с 
не более 

5,0 6,0 

6. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивной дисциплины 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. – стоя. Прыжок в длину с места  количество не менее 
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(на максимальное расстояние) раз 1 

4. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 10,5 

5. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 3 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивной дисциплины 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 спортивной дисциплины 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 или стоя. 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 спортивной дисциплины 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 максимальное 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. – стоя. Бросок медицинбола вперед, 

весом на 1 кг легче соревновательного 

снаряда, двумя руками от груди  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа) 

1. И.П. – лежа на спине. Жим снаряда весом  количество макси- - 
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не менее 6 кг  раз мальное 

2. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 5 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное 

3. 
Плавание избранным стилем с учетом 

техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. 
Плавание избранным стилем 50 м  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа) 

1. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1,2 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное 
- 

2. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное 

3. 
Плавание избранным стилем 100 м 

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. 
Плавание избранным стилем с учетом 

техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 
И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

о гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное  

7. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 6 кг на время 

количество 

раз 
максимальное  

8. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

на максимальное расстояние 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа) 

1. 
Плавание избранным стилем 200 м  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
Плавание избранным стилем с учетом 

техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1,2 кг 

количество 

раз 
максимальное  

4. 
И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

на (максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

о гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное  

6. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 7 кг на время 

количество 

раз 
максимальное  

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Кистевая динамометрия 

правой и (или) левой рукой 
кг 

не менее 

23 

2. 

Бег 800 м или бег на колясках 300 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола (1 

кг) двумя руками из-за головы  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  количество не менее 
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(на максимальное расстояние) раз 1 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища 
количество 

раз 
максимальное  

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

на брусьях 

количество 

раз 
максимальное  

7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональные группы) 

1. 
Бег или бег на костылях 60 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
с 

не более 

11,0 

2. 
Бег или бег на костылях 100 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
с 

не более 

14,0 

3. 

Бег или бег на костылях 1000 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища 
количество 

раз 

не менее 

30 

5. И.П. – лежа на животе. Подъем туловища 
количество 

раз 

не менее 

30 

6. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола (2 кг) 

вперед в координации двумя руками или 

рукой из-за головы  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 
максимальное  

8. 

Введение мяча по прямой, ведение мяча 

змейкой между 10 фишками, удары  

по воротам из разных положений на поле, для 

вратарей – ловля мяча, удар по мячу 

 на точность с расстояния 25 м в ворота 3х2м 

(мяч должен пересечь линию ворот  

по воздуху) с учетом техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

Уровень спортивной квалификации 

1. 
Для спортивных дисциплин бочча, гребля на 

байдарках и каноэ, футбол ампутантов,  

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

2. 

Для спортивных, легкая атлетика – бег на 

короткие дистанции, легкая атлетика – бег на 

средние и длинные дистанции, легкая 

атлетика – метания, легкая атлетика – 

прыжки, плавание, пулевая стрельба 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

 

 

3.2.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
 

№ Упражнения Единица Норматив 
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п/п измерения мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1. 
И.П. – сидя. Броски мяча в установленную 

цель, 10 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

8 

2. 

И.П. – сидя. Броски 6 мячей на 

установленное расстояние  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – сидя. Броски мяча до средней линии 

площадки, 12 попыток 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

8 

4. 

И.П. – сидя. Броски мяча на точность на 

заданное расстояние 3, 5 и 7 м.  

По 10 попыток на каждом расстоянии 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

8 

5. 

И.П. – сидя. Броски мяча на точность  

в определенные точки площадки: середина,  

по диагонали, по границам корта.  

По 10 попыток в каждую из точек 

количество 

успешных 

попыток 

не менее 

8 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Гребля на байдарке (каноэ) с учетом 

техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
Прохождение в байдарке (каноэ) дистанции 

5000 м (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 8 кг  

количество 

раз 

не менее 

18 - 

4. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 6 кг  

количество 

раз 

не менее 

- 15 

5. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим штанги весом 24 кг  

количество 

раз 

не менее 

15 - 

6. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим штанги весом 15 кг  

количество 

раз 

не менее 

- 15 

7. 
И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

весом 2 кг двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

5,5 4,5 

Для спортивной дисциплины 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 20,5 

4. 

И.П. – сидя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 3 кг  

(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 спортивной дисциплины 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 
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2. Бег на колясках 600 м мин, 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 вперед 

двумя руками от груди весом 2 кг  

(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. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 3 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4. 

И.П. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. Бег на 30 м с 
не более 

5,2 5,5 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции  

(II функциональная группа) 

1. Бег на 1000 м мин, с 
е более 

3.15 4.10 

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. – стоя или сидя. Бросок медицинбола 

вперед двумя руками от груди весом 3 кг 

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 

И.П. – стоя или 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 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 
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4. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди весом 3 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

6. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола вперед 

двумя руками от груди 2 кг  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции  

(III функциональная группа) 

1. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.00 3.35 

2. Бег на 150 м с 
не более 

24,5 27,0 

3. Бег на 300 м с 
не более 

52,0 60,0 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. Бег на 60 м с 
не более 

9,2 10,0 

Для спортивной дисциплины 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 медицинбола, весом  

на 1 кг легче соревновательного снаряда, 

вперед двумя руками от груди  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины 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 
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7. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола, 

весом на 1 кг легче соревновательного 

снаряда, вперед двумя руками от груди  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины 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 максимальное 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. – стоя. Бросок медицинбола вперед, 

весом на 1 кг легче соревновательного 

снаряда (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины плавание (I функциональная группа) 

1. 
Старт, поворот на дистанции в бассейне  

с учетом техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
Плавание избранным стилем 100 м  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг 

количество 

раз 
максимальное  

4. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 6 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

5. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 5 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное  

Для спортивной дисциплины плавание (II функциональная группа) 

1. 
Плавание избранным стилем 200 м  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
Старт, поворот на дистанции в бассейне  

с учетом техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1,5 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

4. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное  

5. 
И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

о гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное  

7. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 7 кг на время 

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

8. И.П. – лежа на спине.  количество - макси-



62 
 

 

Жим снаряда весом не менее 6 кг на время раз мальное  

9. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины плавание (III функциональная группа) 

1. 
Плавание избранным стилем 400 м  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

2. 
Плавание всеми стилями с учетом техники 

выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1,5 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

4. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим гантелей весом 1 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное  

5. 
И.П. – стоя. Многоскок из 5 прыжков  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамьи 

количество 

раз 
максимальное  

7. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 8 кг  

количество 

раз 

макси-

мальное  
- 

8. 
И.П. – лежа на спине.  

Жим снаряда весом не менее 7 кг  

количество 

раз 
- 

макси-

мальное  

9. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

1. 

Кистевая динамометрия правой и (или) 

левой рукой  

(в зависимости от поражения ОДА) 

кг 

не менее 

25 

2. 

Бег на 1000 м или бег на колясках 400 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. 

И.П. – сидя или стоя. Бросок медицинбола 

(2 кг) двумя руками из-за головы  

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

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

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища 
количество 

раз 
максимальное  

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

на брусьях 

количество 

раз 
максимальное  

7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональная группа) 

1. 
Бег или бег на костылях 60 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
с 

не более 

10,0 - 

2. 
Бег или бег на костылях 100 м  

(в зависимости от поражения ОДА) 
с 

не более 

13,0 - 

3. 

Бег или бег на костылях 1000 м  

(в зависимости от поражения ОДА)  

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. И.П. – лежа на спине. Подъем туловища 
количество 

раз 

не менее 

40 - 

5. И.П. – лежа на животе. Подъем туловища количество не менее 
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раз 35 - 

6. 

И.П. – стоя. Бросок медицинбола (3 кг) 

вперед в координации двумя руками из-за 

головы (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

7. 

Ведение мяча по прямой, ведение мяча 

змейкой между 15 фишками, удары  

по воротам из разных положений на поле, 

для вратарей – ловля мяча, удар  

на дальность (полевые игроки не менее  

40 м),бросок на дальность (вратари не менее 

30 м),удар на точность в ворота 2х3 м  

с расстояния 30 м – мяч должен пересечь 

линию ворот по воздуху)  

с учетом техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

9 - 

9. Челночный бег 5х20 м (кроме вратарей) с 
не более 

23,5 - 

10. Челночный бег 5х20 м (для вратарей) с 
не более 

22,5 - 

Уровень спортивной квалификации 

1. 
Для спортивных дисциплин бочча, гребля 

на байдарках и каноэ футбол ампутантов,  

Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

2. 

Для спортивных дисциплин легкая 

атлетика – бег на короткие дистанции, 

легкая атлетика – бег на средние и 

длинные дистанции, легкая атлетика – 

метания, легкая атлетика – прыжки, 

плавание, пулевая стрельба 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки «спорт лиц с поражением ОДА»: 
 

Многолетняя спортивная подготовка в ГАУ ДО ВО «СШ АВС» по спорту лиц 

с поражением ОДА строится на основе следующих положений:  

1. Единая система спортивной подготовки, обеспечивает преемственность 

задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. 

Основным критерием эффективности многолетней спортивной подготовки является 

наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных 

границах.  

2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству 

в процессе подготовки всех возрастных групп.  

3. Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности спортсмена 

в процессе многолетней тренировки.  
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4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется из года в год, увеличивается 

удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему 

объему учебно-тренировочной нагрузки и соответственно уменьшается удельный 

вес средств общей подготовки.  

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении 

многолетней подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен 

начинаться и завершаться на более высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок 

по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла.  

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, 

подростками, юношами и девушками. Всесторонняя подготовленность неуклонно 

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

нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 

индивидуальным особенностям обучающегося.  

Структура системы многолетней подготовки спортсменов, включает 4 этапа. 

Каждый этап имеет свои возрастные границы, цели и задачи, обусловливающие его 

содержание.  

 Этап начальной подготовки;  

 Этап учебно-тренировочный (этап спортивной специализации);  

 Этап совершенствования спортивного мастерства;  

 Этап высшего спортивного мастерства.  

Основные задачи в работе на каждом этапе:  

- группы начальной подготовки: отбор детей, имеющих способности к 

занятиям по развиваемым в учреждении дисциплинам спорта слепых; 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; укрепление здоровья, 

закаливание организма; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; обучение основным приемам и техники спортивной дисциплины; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; привитие навыков 

соревновательной деятельности в соответствии с правилами вида спорта и 

дисциплины.  

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

соревнованиях; положительная тенденция социализации обучающегося; повышение 

уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта; 

формирование спортивной мотивации; углубленная физическая реабилитация.  

- группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства: выполнение контрольных нормативов в соответствии с дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки; повышение функциональных 

возможностей организма, обучающегося; совершенствование общих и специальных 

физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; социализация обучающегося; 

углубленная физическая реабилитация.  
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Продолжительность всех этапов спортивной подготовки по спорту слепых не 

ограничена.  

Перевод обучающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, 

уровнем спортивных результатов и выполнением объемов учебно-тренировочных 

нагрузок.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить 

спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, имеющие физический 

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

результатов в физической и спортивной подготовке, соизмеримых с результатами 

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

специальных условий, желающие заниматься дзюдо, легкой атлетикой. Эти 

спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения 

программы по данной дисциплине, успешно сдать нормативы по общей физической 

и специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

лица, прошедшие начальную подготовку не менее 1 года. Эти спортсмены должны 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

имеющим спортивный разряд: «первый спортивный разряд» для спортивной 

дисциплины «бочча», «гребля на байдарках и каноэ», «футбол ампутантов», 

«кандидат в мастера спорта» для спортивной дисциплины «легкая атлетика», 

«плавание», «пулевая стрельба»  и успешно сдать нормативы по общей физической, 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства. Перевод по годам обучения на этом 

этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных 

показателей.  

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, имеющие 

спортивный разряд: «кандидат в мастера спорта» для спортивной дисциплины 

«бочча», «гребля на байдарках и каноэ», «футбол ампутантов»  и звание не ниже 

«мастера спорта России» по спортивным дисциплинам «легкая атлетика», 

«плавание», «пулевая стрельба» и успешно сдать нормативы по общей физической, 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на этап высшего 

спортивного мастерства.  

Обучение технике и тактике, развитие физических и волевых качеств 

осуществляется посредством систематического выполнения физических 

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

идеомоторные упражнения. Важную роль играют также средства восстановления 

функциональных возможностей спортсмена между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями. Физические упражнения делятся на три основные 

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

включаются все элементы и варианты этого вида.  

2) общеразвивающие упражнения, которые подразделяются на две подгруппы:  

- упражнения других видов спорта, применяемые для общего физического 

развития;  

- общеразвивающие подготовительные упражнения с различными предметами 

и без которые предназначены для всестороннего физического развития и широко 

используются в подготовке новичков, а также для исправления дефектов 

телосложения и физического развития.  

3) специальные упражнения для развития физических качеств и волевых 

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

Развитие основных физических качеств: силы мышц, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости осуществляется в процессе общей и специальной 

физической подготовки. Общая физическая подготовка направлена на гармоничное 

развитие спортсмена. Специальная физическая подготовка направлена на развитие 

всех функциональных возможностей организма спортсменов, в зависимости от того, 

что требуется при выполнении данного вида спорта.  

Развитие силы мышц, особенно у начинающих, происходит в первую очередь 

за счет приобретения умения владеть своими мышцами, быстро сокращать и 

напрягать их с большей силой, увеличения мышечной массы, а также умения 

проявлять волевые усилия.  

Организационные формы проведения занятий:  

- групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

обучающимися, а также взаимопомощи.  

- индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по 

индивидуальным заданиям.  

Самостоятельная - обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально 

подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 

видеозаписей соревнований или телетрансляций.  

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности, 

обучающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике 

выполнения упражнений и проводить соревнования на лучшее их выполнение.  

При проведении учебно-тренировочных занятий, после общей разминки, 

целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью 5-6 минут. 

Необходимо научить обучающегося проводить индивидуальные разминки, с 

которых начинается учебно-тренировочное занятие.  

Перед соревнованиями тренеру-преподавателю важно проводить 

установочную беседу с воспитанниками (значение соревнований, сведения о 

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

обучающихся (при этом дать возможность высказаться спортсменам, максимально 

привлекая их к самоанализу).  

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного 

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

больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, 
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интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в 

состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 

психическое состояние.  

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения учебно-

тренировочные занятия с большой нагрузкой можно применять не чаще, чем через 2 

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

 

Структура годичного цикла.  

В подготовке спортсменов разной квалификации предлагается три варианта 

годичного цикла.  

Первый вариант — год составляет один большой макроцикл тренировки и 

делится на три периода: подготовительный, продолжительностью около шести 

месяцев; соревновательный—4,5—5 месяцев; переходный — 1 месяц. Этот вариант 

целесообразно использовать для спортсменов на этапах начальной и учебно-

тренировочном 1-2 года подготовки, для которых особенно важно иметь 

продолжительный подготовительный период, с тем чтобы обеспечить хорошую 

базовую физическую и техническую подготовку.  

Второй вариант — год делится на два больших периода, каждый из которых, 

имеет: подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Этот вариант 

целесообразно использовать в подготовке спортсменов на учебно-тренировочном 

этапе 3-5 года подготовки, для физически подготовленных, способных выдержать 

большое количество соревнований спортсменов.  

Для спортсменов высокого класса, на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, достигших результатов, близких к 

предельным для себя, может быть принят третий вариант годичного построения 

тренировки. Особенностью его является участие во многих соревнованиях в течение 

всего года. Учебно-тренировочная нагрузка носит поддерживающий (иногда 

развивающий) характер и чередуется с активным отдыхом. Интенсивность учебно-

тренировочной работы является основной величиной, определяющей нагрузку у 

таких спортсменов. В этом варианте построения годичного цикла нет четко 

выраженных периодов и этапов подготовки, а есть лишь волнообразное изменение 

тренировочной нагрузки на протяжении всего года, которое связано с участием 

спортсмена в тех или иных состязаниях. Выступая в большом количестве 

соревнований в течение года, спортсмен не должен стремиться показывать 

наивысший результат во всех, а должен выделить 3—5 основных.  

Каждый этап подготовки разделяется на мезоциклы, имеющие свою 

направленность и продолжительностью 7 дней (одна неделя).  

Общая физическая подготовка (ОФП).  

ОФП повышает функциональные возможности организма, способствует более 

быстрому и качественному освоению специальных навыков.  

В качестве средств широко используются различные упражнения из других 

видов спорта, в том числе подвижные, спортивные игры, плавание. Необходимо 

применять различные корригирующие упражнения, направленные на укрепление 

здоровья, опорно-двигательного аппарата, осанки.  
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Наибольший процент тренировочного времени по ОФП приходится на 

начальные этапы тренировочного процесса.  

Физическая подготовленность детей с нарушением зрения резко не отличается 

от основных параметров здоровья. Учащиеся, заканчивающие этап спортивной 

подготовки, должны показать результаты не ниже среднего уровня физической 

культуры для данного этапа с учётом индивидуальных возможностей и степени 

заболевания.  

Специальная физическая подготовка (СФП).  

СФП направлена на развитие основных физических качеств обучающихся: 

ловкости, силы, быстроты, выносливости.  

Ловкость - это способность быстро перестраивать двигательную деятельность 

соответственно меняющимся условиям. Базовые двигательные навыки 

приобретаются до 12 лет. В этом возрасте легко образуются и закрепляются 

рефлексы и формируется рисунок движения. Поэтому, очень важно чтобы именно в 

этом периоде юные спортсмены получили всестороннюю тренировку для 

воспитания гибкости, используют различные формы и типы движений. Упражнения 

для развития ловкости должны отличаться в координационно двигательном 

отношении. Здесь необходимо отметить, что подросток с нарушением зрения 

значительно хуже осваивает новые сложные движения, поэтому необходимо 

постоянно на каждом учебно-тренировочном занятии закреплять приобретённые 

навыки прошедшего занятия, чтобы наработанные двигательные связи лучше 

усвоились. 

 

В процессе воспитания ловкости используются различные приёмы и 

упражнения:  

1. Применять необычные положения при стартах.  

2. Зеркальное выполнение упражнений.  

3. Изменения скорости и темпа движений.  

4. Акробатические упражнения: перекаты вперёд, назад, в стороны, различные 

кувырки.  

5. Лазание по канату.  

6. Упражнение на равновесие.  

7. Упражнение со скакалкой.  

Чтобы совершенствовать координацию ребёнка с ограниченными 

возможностями здоровья необходимо включать лёгкие, доступные упражнения, 

постепенно усложняющиеся, а также упражнения на расслабление и равновесие. 

Упражнения для развития ловкости лучше всего проводить в начале основной 

части тренировочного занятия. Интервалы отдыха должны быть достаточными для 

полного восстановления.  

Гибкость зависит от возраста. Подвижность плечевого пояса увеличивается до 

13 лет, в тазобедренном суставе – до 10 лет. С возрастом показатели гибкости, а 

также способность к её развитию уменьшается. Поэтому необходимо уделять 

внимание развитию гибкости в период с 8 до 14 лет. В тренировке на воспитание 

гибкости необходимо оптимальное сочетание упражнений на гибкость и силу. Все 

упражнения должны выполнять при полной амплитуде в разных плоскостях и во 
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всех суставах, также упражнения на растягивание. К упражнениям, развивающим 

гибкость, относятся:  

 Маховые движения отдельными звеньями тела.  

 Пружинящие упражнения.  

 Все активные движения, выполняющиеся с максимальной амплитудой.  

 Статические упражнения, связанные с сокращением максимальной 

амплитуды в течение нескольких секунд.  

Эти упражнения можно выполнять с предметами. Темп выполнения 

упражнений – средний и медленный. Гибкость развивается быстрее если перед 

спортсменом становятся предельные задачи, для выполнения которых требуются 

волевые усилия. Наибольший эффект даёт ежедневное или двухразовое выполнение 

упражнений на гибкость, т.е. эти упражнения должны присутствовать на каждом 

тренировочном занятии.  

В отдельном занятии целесообразно выполнять упражнения в такой 

последовательности: после разминки сделать по одной серии упражнений в 

медленном темпе, а после этого упражнения с отягощением или в паре.  

В заключительной части занятия следует выполнять упражнения для развития 

пассивной гибкости и статические задания.  

Скорость (быстрота). Уровень развития быстроты определяется 

функциональными характеристиками ЦНС, подвижности нервных процессов.  

При воспитании быстроты следует учитывать, что скорость простых 

движений больше всего возрастает с 7 до 10 лет и рост её заканчивается в 13-14 лет. 

В другие возрастные периоды скорость увеличивается не так интенсивно.  

Быстрота реакций ребёнка зависит от типа его нервной деятельности и 

является качеством, наследуемым от родителей. Поэтому воспитание быстроты у 

подростка представляет определённые сложности, а у детей даже с 

незначительными отклонениями в развитии вообще затруднено. Соответственно 

этому подбираются наиболее доступные и простые упражнения, например, быстрые 

ответные движения на различные внезапные сигналы (зрительные, звуковые, 

тактильные); те же движения, выполняемые без сигналов. Например, упражнения в 

паре с зеркальным показом.  

По мере усвоения простых двигательных реакций, можно переходить к более 

сложным, например, реакция на движущийся объект и реакция выбора (игрок, стоя 

лицом к стене, должен поймать отскочившей от стены мяч, брошенный тренером, 

дистанция и сила броска может меняться от степени возможностей спортсмена).  

Важно отметить, что интервал отдыха – один из важных факторов, 

воспитывающих быстроту. Поэтому необходимо при повторной работе дать 

организму восстановиться. Готовность организма определяется по ЧСС.  

Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивления за счёт 

мышечных напряжений. При воспитании силовых способностей у детей данного 

контингента следует избегать упражнений, не соответствующих их возрасту и 

общему физическому состоянию. Одновременно с воспитанием силы необходимо 

вырабатывать способность расслаблять мышцы после их напряжений. Освоив 

навыки произвольного напряжения мышц на начальном этапе обучения, юные 

спортсмены имеют хорошие перспективы для дальнейшего обучения 
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(непринуждённое владение телом, мячом). Примерный комплекс упражнений для 

расслабления мышечных групп:  

 Встряхивание рук, руки расслаблены.  

 Поднять руки вверх и «бросить» вниз с одновременным наклоном туловища 

вперёд.  

 Бег «трусцой» на месте, руки расслаблены.  

 Наклониться вперёд, руки вперёд, расслабить мышцы, «уронить» руки, 

выпрямиться.  

 Потряхивание кистями рук над головой.  

 Прогнуться назад, затем руки вперёд, руки расслабить.  

 Потряхивание ног попеременно.  

 Различные висы.  

На занятиях силовой подготовкой необходимо постоянно следить за 

сохранением правильной осанки. Следует избегать упражнений с резкими толчками 

(силовые приёмы на скорости, на встречные движения, переноска больших 

тяжестей). Физические нагрузки для воспитания силовой выносливости даются с 

учётом физической подготовки детей.  

Для воспитания силовых способностей используются следующие упражнения:  

1. Упражнения с набивными мячами в различных положениях (вес 2-3 кг).  

2. Перетягивание каната.  

3. Бег по песку, по воде, в гору.  

4. Подтягивание на перекладине.  

5. Лазание по канату.  

6. Метания и толкания различного характера.  

Для развития скоростно-силовых качеств:  

 Различные прыжки с места и с разбега.  

 Многоскоки.  

 Броски мяча на дальность.  

 Игры на местности.  

Необходимо отметить, что во время тренировочных занятий, направленных на 

воспитание силы, нередко возникают травмы. Наиболее типичные – растяжения 

мышц или связок. Чтобы избежать травм, необходимо соблюдать следующие 

требования:  

 Обязательная разминка, при достаточной интенсивности и объёме.  

 Избегать односторонней нагрузки отдельных мышц.  

Необходимо предупреждать излишнюю нагрузку на позвоночник. Больше 

упражнений в положении лёжа, сидя, в упорах, в висах.  

Тренировать мышцы спины, что снижает нагрузку на позвоночник. 

Тренировочные задания силовой направленности сменять упражнениями на 

расслабление, такими, как: семенящий бег, бег трусцой, встряхивание, 

поглаживание мышц. Наиболее приемлемым является медленный успокаивающий 

бег.  

Выносливость – это физическое качество, обеспечивающее выполнение 

физической работы длительное время без снижения её интенсивности. 



71 
 

 

Выносливость прежде всего проявляется в беге, различных играх, катании на 

велосипеде и т.д. Следует обратить внимание, что работы с повышенной 

интенсивностью надо крайне осторожно с учётом возрастного развития ребёнка, 

степенью его подготовленности. Нагрузки должны быть оптимальными с 

достаточными паузами для восстановления. Акцент на воспитание выносливости 

необходимо осуществлять в период полового созревания (13 – 16) лет. Если же в 

этот период не провести соответствующую тренировку на развитие выносливости, 

то в дальнейшем уже практически невозможно будет повысить функциональные 

возможности систем организма.  

Для развития выносливости у детей с ограниченными возможностями 

здоровья применяются игры с краткими повторениями действий, связанными со 

значительными затратами силы и энергии. Однако следует учесть, что число 

повторений должно быть невелико. Следует чередовать их с короткими перерывами 

для отдыха. Также для развития выносливости рекомендуются следующие 

упражнения:  

 Равномерный бег, ЧСС 130 – 170 ударов / мин. 

 Переменный бег, ЧСС 110 – 170 ударов / мин. 

 Кроссы до 500 м.  

 Подвижные игры.  

 Езда на велосипеде по прямой, в гору.  

 Плавание.  

Следует подчеркнуть, что инвалиды недостаточно владеют всеми видами 

естественных движений. Поэтому подвижные игры должны занимать у них первое 

место 

 

 

Спортивная дисциплина «бочча» 

Программный материал на всех этапах должен быть представлен в виде 

тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их 

преимущественной индивидуальной направленности. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом задач, принципов и содержания работы в процессе 

многолетней подготовки боччистов. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие сохраненных 

двигательных качеств - остаточной мышечной силы /рабочей руки или ноги/, 

выносливости, ловкости, а также на обогащение, при возможности, разнообразными 

двигательными навыками. 

 

Примерное содержание занятий ОРУ для всех этапов подготовки 

ИП - сидя на коляске, на задержку дыхания, растяжение, статику, не смотреть 

на части тела, оказать помощь при трудности выполнения. 
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№ п/п Описание упражнений Число 

повторе 

ний 

Методические указания 

Подготовительная часть 

1 Построение на колясках в шеренгу. 

Руки на вверх растянуться 

2 

раза 

На вдохе 

Основная часть 

1 Резкие вдохи через нос 8 раза Темп резкий 

2 Растирание ушей ладонями 15-20 

раз 

Быстро 

3 Пережевывание-движение ртом 36 раз Быстро 

4 Ладонями сделать домик над 

переносицей (надавливать на глаза) 

4 раза Мягко, медленно 

5 Наклоны головы вправо-влево 4 раза Мягко, медленно 

6 Повороты головы в стороны 4 раза Мягко, медленно 

7 Ладонью надавить на висок справа, 

слева 

4 раза Создать напряжение 

8 Ладонями надавить на лоб 4-6 раз То же 

9 На вдохе руки в стороны, вниз 

растянуться «Гагарин» 

4 раза В статике 

10 Охватывающие движения левой рукой 

правого плеча стараясь достать 

область лопаток и наоборот 

по 3 

раза 

Удержать 

11 Движение плечами вверх, вниз 

«Черепаха» 

6-8раз С удержанием 

12 Круговые вращения плечами ладони 

на плечах 

То же Медленно 

13 Руки вперед на высоте плеч ладони 

внутрь, наружу 

То же Удержание на статику 

14 Шагающие движение руками вдоль 

обода коляски 
10-20 

раз 

Удержание на статику 

15 Руки на ширине плеч ладонями вниз, 

кулаки сжимать и разжимать 

10-20 

раз 

В темпе 

16 Круговые вращения вперед, назад 

кистями (внутрь большой палец) 

То же То же 

17 Натяжение кистей верх, вниз 

противоположной рукой 

по 5 раз Медленно 

18 руки вперед (имитация движения 

открываю и закрываю) 

по 5 раз Медленно 

19 Колено поднять к животу при 

возможности 

То же Попеременно 

20 Ладони к плечам раскачивание в 

стороны туловищем 

4-6 раз Медленно с задержкой 

21 Наклоны туловища вперед, руки 

замком 

2 раза на выдохе с удержанием 

22 Наклонить туловище вперед, смотреть 

вправо и влево 

2-4 раза Медленно 

23 На вдохе втянуть живот, на выдохе 

надуть 

2-4 раза Медленно 

24 Руки вдоль тела (коляски) не 

двигаться - замри 

20 сек С задержкой дыхания 

25 Соединить ладони перед собой 

напрячь пальцы «Алмазик» 

2-4 раза Глубокий вдох, выдох порционно 
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26 Руки поднять вверх на вдохе 

растянуться, большой палец в 

натяжении, резко сбросить руки 

резкий выдох «ХА» 

2-4 раза Задержка дыхания 5 сек 

 

Удельный объем общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в 

зависимости от задач урока можно включать в подготовительную часть занятия, в 

основную и, отчасти, в заключительную. Это особенно характерно для начального 

этапа обучения, когда эффективность приема броска мяча еще незначительна (малая 

нагрузка в упражнениях по технике). Периодически для выполнения 

общеразвивающих упражнений целесообразно выделять отдельные занятия. В этом 

случае в подготовительной части даются упражнения и игры, хорошо известные 

занимающимся. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники, 

например блокировка Джек бола. Занятие заканчивают игровой практикой в 

спаринге. 

 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для бочча. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением технике и тактике игры. Основным средством специальной 

физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и 

игры. Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, равномерное сокращения мышц, 

развитие мышц руки или ноги), другие направлены на формирование тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

боксе, реакция на жесты судьи). Важное место занимают понятие разбивки корта на 

зоны для удобства применения упражнений и приемов. 

 

Примерные приемы и комплекс упражнений 
Упр Наименование упражнения Задания 

Кол-во 

мячей 

Кол-во 

подходов 

Зона 

1 Броски Н/рукой, ногой на дальность 12 2 3,4 от В до З 

2 Броски Р/рукой, ногой на дальность 12 3 3,4 от Ж, З 

3 Отработка блокировка тайбрейка (крест) 12 3 3,4 

4 Пробивка ДБ бокс 3 или 4 12 3 от А до З 

 Ближний угловой правый «кучность» 12 2-3 А, Б-1 

5 Ближний угловой левый «кучность» 12 2-3 А, Б-6 

6 Средний угловой правый «кучность» 12 2-3 Г, Д-1 

7 Средний угловой левый «кучность» 12 2-3 Г, Д-6 

8 Дальний угловой левый «кучность» 12 2-3 Ж, З -1 

9 Дальний угловой правый «кучность» 12 2-3 Ж, З -6 

10 Упражнения на глазомер горизонталь с блокировкой 6х6 1-2 А, Б, В 

11 Упражнения на глазомер горизонталь с блокировкой 6х6 1-2 Г, Д 

12 Упражнения на глазомер горизонталь с блокировкой 6х6 1-2 Е, Ж, З 

13 Блокировка по линии «дидлайн» 6х6 1-2 А 1-6 

14 Блокировка по аут линии 6х6 1-2 А З-1 
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15 Блокировка по аут линии 6х6 1-2 А З-6 

16 Ближняя блокировка коронной точки 12 2 по выбору 

17 Средняя блокировка коронной точки 12 2 по выбору 

18 Дальняя блокировка коронной точки 12 2 по выбору 

19 Упражнение «корамболь» 6х6 4-6 по выбору 

20 Упражнение «рикошет» 6х6 4-6 по выбору 

21 Упражнение «своячок» 6х6 4-6 по выбору 

22 Упражнение «ворота» 10 2-4 по выбору 

23 Упражнение «солдатик» 12 4-6 по выбору 

24 Упражнение «ближний гарден» 10 2-3 все зоны 

25 Упражнение «средний гарден» 10 2-3 все зоны 

26 Упражнение «дальний гарден» 10 2-3 все зоны 

27 Упражнение «гарден противника» 12 2-3 все зоны 

28 Упражнение «блокировка»ближняя 12 4-6 А, Б 1-6 

29 Упражнение «блокировка»средняя 12 4-6 В, Г, Д 1-6 

30 Упражнение «блокировка»дальняя 12 4-6 Е, Ж, З 1-6 

31 Выброс мячей по линии слева направо по диагонали 

с блокировкой 

6х6 2-3 З-1 до А-6 

32 Выброс мячей по линии справа налево по диагонали 

с блокировкой 

6х6 2-3 А-1 до З-6 

33 Выброс мячей с блокировкой по прямой бокс 3 12 2-3 от З до А 

34 Выброс мячей с блокировкой по прямой бокс 4 12 2-3 от З до А 

35 Нижние броски Р/рукой блокировка 12 2 по выбору 

36 Верхние броски Р/рукой блокировка 12 2 по выбору 

37 Нижние броски Н/рукой с блокировкой 12 2 по выбору 

38 Верхние броски Н/рукой с блокировкой 12 2 по выбору 

39 Инд. игры на левый ближний угол 12   

40 Инд. игры на правый ближний угол 12   

41 Инд. игры на левый средний угол 12   

42 Инд. игры на левый средний угол 12   

43 Инд. игры на левый дальний угол 12   

44 Инд. игры на левый дальний угол 12   

45 Инд. игры на ближнюю линию 12   

46 Инд. игры на среднюю линию 12   

Наименование значений 

№ Приемы бросков Обозначение 

1 Блокировка Закрытие Джек бола, лучше со стороны противника 

2 Рикошет Приблизиться касательно от другого мяча к Джек болу 

3 Карамболь Бросок с приближением двух своих мячей к ДБ 

4 Хедор /тыковка/ Попасть в центр ДБ при блокировке противника 

5 Гейт /ворота/ Приблизиться к ДБ через все мячи в коридоре 

6 Гарден /забор/ ближний Расстояние к ДБ до 10 см со стороны противника 

7 Гарден средний Расстояние к ДБ до 20 см со стороны противника 

8 Поинтер /разбивка/ Выбивание мяча противника 

9 Шутер /блокировка/ Подкатка к ДБ 

10 Карео /замещение/ Выбивание с заменой своего мяча к ДБ 

11 Ватер линия ДБ расположен с аут линией 
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12 Пирамида Мяч находится сверху всех мячей 

13 Тайбрек Броски на крест - 5 м 

14 Коронный бросок Любимая дистанция броска с блокировкой 

15 СФП 

динамика движения 

Нагрузка с медицинской резинкой верхних или нижних 

способов бросков /две руки/ - 100 раз х 3 подхода 

Дополнительная индивидуальная нагрузка 

16 Н/р Выброс мячей не рабочей рукой или ногой 

17 Р/р Выброс мячей рабочей, сохранной рукой или ногой 

18 Дидлайн Линия ограничения игрового поля 
 

Примерные упражнения идут по выбору для каждого этапа подготовки в 

зависимости от соревновательного класса, от степени подготовленности 

спортсмена. 

При составлении практических заданий на этапе начальной подготовки следует 

особенно широко использовать игровой метод, подвижные игры. Большое 

внимание придается развитию координационных качеств, выносливости. При этом 

надо учитывать, как эти качества трансформируются в тактические действия и 

приемы игры. Целесообразно развивать качеству координации в упражнениях с 

мячом до автоматизма. Физическая подготовка слагается из общей и специальной 

подготовки. Между ними существует тесная связь. 

Дополнительная индивидуальная нагрузка 

Специальная физическая подготовка (СФП). 

Нагрузка с медицинской резинкой верхних или нижних способов бросков 

/две руки или две ноги 100 раз х 3 подхода. 

Упражнения с отягощениями (мешок с песком 200-500грамм, манжеты на 

запястьях/ Многократные броски набивного мяча (1-2 кг) над собой и при 

возможности ловля . Сидя на коляске на расстоянии 2-1,5 м от стены (щита) с 

набивным (баскетбольным) мячом в руках, бросить мяч о стенку и поймать мяч, при 

возможности, (стараться выполнять ритмично, без лишних движений). 

Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении броска 

мяча. Многократные броски набивного мяча от груди двумя руками (вперед и над 

собой). Броски набивного мяча от груди двумя руками на дальность (соревнование). 

Многократные броски баскетбольного мяча о стену и ловля его. Упражнения с 

гантелями 1-3 кг для кистей рук. Сжимание теннисного (резинового) мяча. 

Многократные выбросы мяча в стену, постепенно увеличивая расстояние до нее. 

Многократные выбросы мяча на дальность. Броски мяча нижним или верхним 

способом рабочей рукой или ногой. Броски мяча нижним или верхним способом не 

рабочей рукой или ногой 

Индивидуальные действия: выбор зоны для определения коронной точки для 

Джек бола, многократные броски до 300 раз в определенную зону. 

Командные действия: система игры с двумя мячами из разных боксов , 

возможна игра двух партнеров, быстрая игра «Фейстгейм» используя, только два 

мяча. 

Парные действия: система игры с тремя мячами из боксов 2,3,4,5 возможна 

игра двух партнеров, быстрая игра «Фейстгейм» используя, только три мяча. 
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Примерное содержание занятий на всех этапах подготовки 
 

Темы Содержание 

раздел Основы знаний занятий по бочча 

1 Техника безопасности на занятиях по бочча 

2 Основы правил бочча, жестов судьи 

раздел Способы бросков на занятиях по бочча 

1 Способы удержания мяча, направление коляски, исходные положения перед броском 

и перемещения в боксе, многократное выбрасывание мяча правой и левой рукой, на 

ближние дистанции 

2 Передвижения в боксе на коляске. Изучение видов бросков (нижний, верхний), 

чередование бросков по длине, ширине корта, силе и направлению. Использование 

вспомогательных упражнений 

3 Бросок накатом нижний рабочей рукой, использование вспомогательных упражнений 

4 Обучение броска нижним способом на блокировку 

5 Обучение вариантов бросков. Многократная подкатка мечей к Джек болу с 

использованием наката, «маятник», «воздушная траектория». Использование 

вспомогательных упражнений 

6 ОФП. Разминочная тренировка на растяжение, на задержку дыхания 

7 ОФП. Игровые элементы с использованием упрощённых вспомогательных средств 

8 Совершенствование изученных приёмов бочча 

9 Соревнования между учащимися на максимальное количество правильно и точно 

выполненных подач в мишень 

10 Контрольные игры, оценка достигнутого уровня игры в бочча 

11 Тактика одиночных игр. Тактика атакующего против атакующего, атакующего против 

защитника, защита против атакующего 

12 Упражнения на координацию движений 

13 Совершенствование техники бросков 

14 Совершенствование изученной техники и тактики бочча 

15 Совершенствование техники игры по пути повышения точности, силы броска 

16 Тактика командных игр ВС1+ВС2 

17 Тактика парных игр ВС3 

18 Тактика парных игрВС4 

19 Тактика смешанных пар 

20 Игры с гандикапом, проведение соревновательных игр 

21 Совершенствование тактики в одиночном, в парном, в тройках играх 

22 Игры соревновательного характера 

23 Контрольные игры, оценка достигнутого уровня игры в бочча 

  

Примерный план конспект тренировочного занятий 

Разминка Разминка включает в себя 10 минутный разогрев основных групп мышц: 

- растяжка (3 м); 

- броски баскетбольного мяча(5м); 

Теоретическая ОФП, СРУ Техническая Тактическая Игровая 

Знание правил игры, 

судейства, жестов 

развивающиеся 

упражнения 

Многократное 

выпонение 

приемов в зонах 

корта 

Выполнение 

комбинаций при 

блокировке 

соперника 

Игровая практика 

в спарринге, паре, 

тройке 
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- дыхательные упражнения (1м); 
- настрой на предстоящую тренировку (1м) 

Основная часть: 

I. Силовые упражнения 

II. Выносливость 

III. Координация 

IV. Техника 

I. Силовые упражнения с использованием инвентаря: 

- выполнение упражнения 3 подхода, начиная с 15 бросков. каждую 

последующую серию уменьшаем на 5 бросков, время на выполнение серии не 

более 7 минут, с интервалом в 2 минуты; 

- медбол (0,5кг); 

- набивные мячи (1кг); 

- утяжелители ручные (от 0,5 кг до 1кг); 

- гантели наборные; 

- жгут медицинский. 

II. Выносливость. (можно объединить с силовыми нагрузками, тем самым 

уменьшаем временной интервал и количество бросков, Но увеличиваем 

частоту бросков) 

- увеличение серий упражнений; 

- скоростные упражнения; 
-   дыхательные упражнения. 

III. Координация (выполняются упражнение на фигурное вождение 

коляски): 

- Динамичное управление коляской; 

- Упражнения змейка, восьмерка; 

- Быстрая корректировка коляски в боксе; 

IV. Техника (Выполняются 5 серии по 13 бросков): 

- упражнения с использованием инвентаря (обручи, конусы, маты, 

гимнастические скамейки, стулья) 1.Усовершенствование техники броска. 

а) Броски на мат (свечка); 

б) Броски через скамью (разбивка мячей сверху): 

- упражнения на точность (процентное соотношение контролируется 

тренером) с улучшением предыдущего результата; 

а) использование обручей разного диаметра (в зависимости от диаметра 

обруча, считается количество мячей на бросок); 

- упражнения на ближнюю, среднюю и дальнюю дистанцию; 

а) Использование не больших конус (выставление конусов на разные 

дистанции, с последующим подкатом мячей к ним); 

- упражнения на силу броска. 

а) С использованием ручных утяжелителей, делать максимально дальние 
броски, как ориентир можно выставить конус 

Игровая: Закрепление выполненных упражнений в игровом процессе (не менее двух 

игр) 

Заключительная: - Обсуждение тренировочного и игрового процесса. 

- Выявление тренером ошибок спортсменов. 

- Тактика игры   

 

Спортивная дисциплина «гребля на байдарках и каноэ» 

Общая физическая подготовка. 

Содержание материала: 

 Из атлетических упражнений для развития МС и СВ специальных мышечных групп 

гребца применяются следующие: 

а) направленные на развитие мышц туловища (в основном косой мышцы живота); 
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 - имитация гребли на байдарке с блином от штанги в руках; 

 - из положения виса на наклонной доске (40%), руки за головой или с отягощением 

у одного плеча – сгибания туловища со скручиванием к противоположной ноге до 

касания её локтем; 

- в висе на турнике поднимание прямых или согнутых в коленях ног. 

б) направленные на развитие мышц спины и плеча, выполняющих гребковое 

движение руки (в основном широчайшей мышцы спины): 

 - тяга штанги; 

- из положения виса на перекладине широким хватом подтягивание до касания шеей 

перекладины; 

 - из положения стоя, в наклоне, лицом к тренажёру – тяга двумя руками, согнутыми 

в локтях (не опуская груз на опору); 

 - из положения сидя лицом к тренажёру, с упором ног, наклоняясь вперёд – тяга 

двумя согнутыми в локтях руками, разгибая туловище (не опуская груз на опору); 

г) направленные на развитие мышц, выполняющих толчковое движение гребка 

(грудные мышцы, передний пучок дельтовидной мышцы, трёхглавая мышца и др.): 

 - жим штанги лёжа (варианты: с широким хватом 60-85 см для развития грудных 

мышц); 

- из положения лёжа на скамье руки с грузом разведены в стороны и согнуты в 

локтях – сведение рук; 

 - из положения стоя (сидя) с отягощением в одной руке – подъём груза в сторону 

противоположного плеча; 

 - из положения лёжа на спине, руки вверх, удерживая штангу узким хватом (5-7 см) 

опускание штанги к переносице, сохраняя вертикальное положение плеча (локти 

могут фиксироваться напарником); 

 - из положения лёжа на скамье на спине, руки удерживают штангу или блин от неё 

за головой ниже уровня скамьи – тяга штанги по дуге до груди, не выпрямляя руки в 

локтях (спину не отрывать от скамьи); 

 - из положения сидя спиной к тренажёру, удерживая рукоятку в вытянутых вверх 

руках – тяга разгибанием рук в локтевых суставах (плечо фиксировано); 

* При отсутствии физических возможностей, необходимых для 

выполнения упражнения, проводится альтернативное упражнение.  

 

 Специальная физическая подготовка. 
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Содержание материала: 

Повторная гребля на отрезках до 100 м с гидротормозом или грузом. 

Переменная гребля на отрезках до 100 м, постепенно повышая темп до 

максимального, сохраняя амплитуду. 

Интервальная гребля с гидротормозом или грузом сериями длительностью до 5 

мин на отрезках до 30 с. 

Переменная гребля на учебном плоту отрезками до 1 мин, изменяя темп и 

амплитуду. 

Повторная гребля на отрезке 250 м в соревновательных режимах. 

Интервальное прохождение дистанции 2 км отрезками 500-1000 м. 

Повторное прохождение дистанции 2000 м в соревновательном режиме. 

Специальная тренажёрная подготовка - повышение специальной силовой 

выносливости. Упражнения на силовых тренажёрах, воспроизводящие основные 

элементы техники гребли. 

Аэробно-силовая тренировка на воде - адаптация мышц к специфическим 

силовым нагрузкам, повышение их окислительных способностей. Упражнения в 

гребле с дополнительным отягощением либо с усилением гребка при снижении 

темпа.  

Скоростно-силовая тренировка на воде - повышение специфических скоростно-

силовых способностей. Упражнения в гребле с максимальной и субмаксимальной 

мощностью. 

Продолжение  применения средств и упражнений предыдущего этапа 

подготовки. 

 

Техническая подготовка  

Содержание материала: 

Овладение и отработка моделей техник гребли на параканоэ: 

- подготовка к гребку, захват, подтягивание, отталкивание, извлечение, выход из 

гребка. 

Гребля с различными двигательными заданиями. Гребля в различных режимах 

интенсивности и степени утомляемости. Увеличение мощности гребка.  
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Спортивная дисциплина «легкая атлетика» 

Общая физическая подготовка направлена на общее развитие организма 

легкоатлета: укрепление органов и систем организма, повышение их функциональных 

возможностей, улучшение координационных способностей, повышение до требуемого 

уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов 

телосложения и осанки. 

 С возрастом и ростом мастерства количество задач всестороннего физического 

развития и упражнений ОФП уменьшается, и они становятся более специализированными. 

 Объем упражнений ОФП в системе тренировки спортсмена зависит от его 

подготовленности. Под подготовленностью подразумевается работоспособность сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, процессов обмена и выделения. Чтобы повысить 

функциональные возможности этих систем необходимы тренировки в кроссах, в ходьбе на 

лыжах. Это позволит спортсменам повысить общие функциональные возможности 

организма, а значит увеличить объем специальной тренировки и улучшить 

восстановительные способности.  

 Также необходимо выполнять профилактические и корригирующие упражнения. 

Так, например, нужно укреплять мышцы, почти не участвующие в выполнении избранного 

вида легкой атлетики, но которые могут быть повреждены при случайных отклонениях в 

технике движений. 

 Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия («до отказа»); 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

Развитие силы. 

Под силой как физическим качеством, необходимо понимать преодоление внешнего 

сопротивления или противодействие ему путем мышечных усилий. 

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. 

 В большей мере упражнения для развития силы нужно применять в 

подготовительном периоде тренировки и меньше в соревновательном.  

Развитие выносливости.  

Выносливость- способность спортсмена к длительному выполнению какого-либо 

вида деятельности без снижения его эффективности- способность противостоять 

утомлению. Основную нагрузку при развитии выносливости берет на себя сердце, а также 

система дыхания и работающие мышцы. Глубокое дыхание, являющееся неотъемлемой 

частью программы, обеспечивает мышцы кислородом, что повышает выносливость и 

снимает мышечную напряженность. Выносливость необходима всем легкоатлетам и для 

участия в соревновании, и для выполнения большого объема тренировочной работы. 

Упражнения для развития и совершенствования  выносливости: 
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Бег с умеренной скорость по пересеченной местности. 

Лыжная подготовка. 

Плавание. 

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

Развитие быстроты. 

  Быстрота- способность выполнять двигательные действия в минимальный отрезок 

времени - является важной характеристикой двигательной деятельности. Быстрота 

проявляется в следующих формах: скрытый период двигательной реакции, темп движений 

и их точность во времени, скорость перемещения отдельных звеньев тела в пространстве. 

Быстрота определяется рядом факторов, ведущее место среди которых принадлежит 

подвижности нервных процессов, т.е. смене процессов возбуждения и торможения. 

 Высокий уровень быстроты позволяет легкоатлетом легче выполнять менее быстрые 

движения, что способствует развитию выносливости в длительной работе. 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты: 

       1. Ускорения  на короткие отрезки. 

       2. Бег по нанесенным отметкам. 

       3. Бег под уклон.     

       4. Бег на месте с опорой (max частота движений) 

       5. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

Развитие гибкости. 

 Гибкость-это способность свободно и непринужденно изменять форму тела и его 

отдельных частей. Упругая растягиваемость мышечных и соединительных тканей 

определяет уровень развития гибкости. Достаточная гибкость суставно-связочного 

аппарата, обусловленная строением суставов, эластичностью связок и мышц, позволяет 

сравнительно легко выполнять различные упражнения. Измерителем гибкости является 

максимальная амплитуда движения.  Регулярные тренировки на гибкость уменьшают туго-

подвижность мышц и делают все тело более расслабленным, обеспечивают более легкие и 

свободные движения, облегчают координацию, увеличивают подвижность суставов, 

диапазон движения в суставах, способствуют кровообращению, предотвращают такие 

повреждения, как растяжения мышц, сухожилий, связок, помогают лучше 

функционировать всему телу, существенно влияют на осанку. Гибкость имеет  большое 

значение в жизнедеятельности человека. 

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. 

Развитие ловкости. 

 Ловкость-способность быстро и легко овладевать новыми движениями, осознанно 

выполнять движения, быстро перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 

требованиями меняющейся обстановки и всегда находить оптимальное решение. Это 

качество определяет высшую степень координации движений. Ловкость нужна при 

неожиданно возникающей двигательной задаче, требующей быстроты ориентировки и 

безотлагательного выполнения. В процессе занятий  многие внешние воздействия могут 

нарушить правильность техники. Если у учащегося развита ловкость, то он восстановит 

равновесие, исправит положение или движение и не ухудшит результата. 

Упражнения для развития и совершенствования  ловкости: 

Челночный  бег 3 х 10 м. 
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Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через скакалку, перекаты, 

кувырки и др. 

Подвижные игры и спортивные игры. 

Эстафеты.  

 

 Специальная физическая подготовка – направленный  процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, которые 

наиболее необходимы для конкретного вида легкой атлетики. 

Для развития специальных физических качеств (быстрота, игровая выносливость, 

скоростные и скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, 

направленных на подготовку наиболее важных в настольном теннисе мышц туловища, ног, 

рук. 

Скоростно-силовая подготовка - процесс воспитания и совершенствования 

способности спортсмена выполнять упражнения, требующие проявления взрывной силы 

(способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время.  

Специальная выносливость -способность эффективно выполнять спортивную 

работу, несмотря на возникшее утомление.  

Специальная сила - способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время. 

Проявление силы с максимальным ускорением (например, сила, развиваемая при 

отталкивании прыгуна).  

Для развития силы мышц ног и туловища могут быть рекомендованы: 

- бег на короткие дистанции – от 15 до 30 метров; 

- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях; 

- прыжки в приседе вперёд-назад, влево - вправо; 

- приставные шаги и выпады; 

- бег скоростным шагом в различных направлениях; 

- прыжки через гимнастическую скамейку; 

- прыжки боком через гимнастическую скамейку; 

- имитация передвижений в игровой стойке вправо-влево и вперёд-назад; 

- выпрыгивание с подтягиванием колен к груди; 

- повороты, вращения и наклоны туловища в различных направлениях; 

- поднимание туловища с доставанием грудью колен из положения, лёжа на спине; 

 сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимание). 

Для развития мышц рук и верхней части туловища могут быть рекомендованы:  

- упражнения с набиванием мячами разного веса: метание двумя, одной рукой в различных 
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направлениях; 

- метание теннисного мяча на дальность и точность попадания в заданную цель; 

- имитация ударов без ракетки, с ракеткой, с утяжелённой ракеткой (отягощением), 

утяжелёнными манжетами и т. п.; 

- упражнения с амортизаторами и резиновыми бинтами с двигательной структурой 

упражнений, близкой к двигательной структуре ударов в настольном теннисе; 

- имитация ударов с использованием простейших тренажёров.     

Техническая подготовка 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно требовать от 

детей чёткого, технически безупречного выполнения конкретных заданий в упражнениях. 

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются 

последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к 

сложному. 

Чтобы достичь наилучшего результата в легкой атлетике необходима совершенная 

техника- это значит подобрать наиболее рациональный и эффективный способ выполнения 

упражнения. 

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 легкоатлетов силы мышц, быстроты движений, 

выносливости, подвижности в суставах, оптимальной по функциям, психической сферы. 

Главное условие успешного овладения техникой- сознательность спортсмена на 

протяжении всего тренировочного процесса, а также осмысление каждого движения. 

Легкоатлет должен осознавать, что выполняемая им техника является рациональной, а не 

бездумно повторять движения, показанные тренером. 

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. 

 

Спортивная дисциплина «плавание» 

 

Техника спортивных способов плавания имеет некоторые особенности, характерные 

для пловцов с тем или иным нарушением ОДА. Эти особенности связаны с 

изменением положения равновесия в воде. Вследствие ампутации конечностей 

изменяется положение центра тяжести тела, происходят более быстрые движения 

ампутированной конечностью, менее эффективными становятся движения из-за 

уменьшения поверхности опоры при гребке. 



84 
 

 

Инструктор, зная данные особенности и учитывая нарушения ОДА пловца, может 

научить его более рациональной технике плавания. Это выражается в изменении 

траекторий движений конечностей, более быстром или замедленном выполнении 

отдельных фаз гребковых движений. Для практического раздела программы 

устанавливаются следующие мероприятия: 

-на этапе начальной подготовки: обучение и совершенствование навыков плавания 

спортивными способами, развитие общей выносливости, гибкости и быстроты 

движений, теоретическая подготовка, контрольные испытания. 

-на тренировочном этапе: совершенствование техники всех способов плавания, 

стартов и поворотов, увеличение общего объёма плавательной подготовки, широкое 

использование средств ОФП, выполнение нормативов по ОФП и СФП, 

психологическая подготовка, соревновательная подготовка, инструкторская и 

судейская практика; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: выбор узкой специализации, техническое 

совершенствование, прогнозирование целевого спортивного результата, 

индивидуализация параметров соревновательной деятельности, психологическая 

подготовка, врачебный контроль. 

Определение нагрузок по видам спортивной подготовки в плавании по годам 

обеспечивают их оптимальное соотношение в рамках тренировочного процесса. 

Наиболее универсальным тренировочным средством для спортсменов этапа НП 

являются подвижные и спортивные игры. Они занимают наибольшее время в 

тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных 

спортсменов. Основное содержание этапа предварительной подготовки составляет 

обучение технике спортивного плавания с использованием максимально 

возможного числа подводящих, подготовительных и специальных упражнений с 

упором на игровые 

методы обучения. Количество тренировочных занятий в воде может постепенно 

увеличиться с 3 до 5 раз в неделю, что автоматически ведет к постепенному 

увеличению объема физической нагрузки. Для этапа начальной подготовки 

отсутствует периодизация тренировочного процесса, т.е. в годичном цикле не 

выделяются периоды подготовки, а контрольные соревнования проводятся по 

текущему материалу без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Преимущественной направленностью 

тренировочного процесса в группах начальной подготовки являются обучение и 

совершенствование навыков плавания спортивными способами, развитие общей 

выносливости (на базе совершенствования аэробных возможностей), гибкости и 

быстроты движений. 

Занятия на 2-3-м году обучения в основном направлены на совершенствование 

техники спортивных способов плавания, стартов и поворотов. Среди средств 

подготовки по- прежнему широко используются тренировочные задания, 

применявшиеся ранее, в том числе игры и развлечения на воде, прыжки в воду. 

Постепенно, ко второму полугодию, начинают все шире использоваться упражнения 

начальной спортивной тренировки. В содержание занятий входят: плавание всеми 

способами, разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью 
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одних ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 

гребков и т.п. Изучаются повороты «кувырок» и «маятник», отрытый и закрытый на 

спине. Используются дистанции до 400 м одним способом или комплексным 

плаванием, в полной координации и на ногах; дельфином - не более 100 м. 

Типичные тренировочные серии: 3-4 х 200 м, 4-8 х 100 м, 6-10 х 50 м,чередуя 

способы и темп; 4-6 х 25 м. 

После второго года обучения занимающийся должен освоить технику всех 

спортивных способов плавания, овладеть теоретическими знаниями курса 

начального обучения, сформировать умения и навыки, касающиеся спортивного 

режима, питания, утренней гимнастики, проплывать всеми способами 50 м со старта 

в полной координации движений и 400 м любым способом. 

На учебно-тренировоочном этапе Тренировка пловцов на данном этапе должна 

обеспечить предпосылки для максимальной реализации их индивидуальных 

возможностей на следующем этапе многолетней подготовки. Это требует создания 

прочного фундамента специальной подготовленности и формирования устойчивой 

мотивации к достижению высокого мастерства. Для этого широко используются 

средства, позволяющие повысить функциональный потенциал организма пловцов 

без применения большого объема работы, приближенной по характеру к 

соревновательной деятельности. 

На этом этапе происходит окончательный выбор спортивной специализации, 

подготовка пловцов четко дифференцируется в зависимости от 

предрасположенности к спринту, средним или длинным дистанциям. Более того, 

планирование тренировки даже для спортсменов одной специализации начинает 

принимать все более индивидуализированный характер. Ведущей общей тенденцией 

является быстрый рост объемов тренировочной работы на уровне МПК (3-я зона, 

смешанная аэробно-анаэробная направленность работы). Эффективность 

положительного переноса тренированности резко снижается, развитие 

выносливости происходит путем применения специфических плавательных 

нагрузок. Общий объем плавания стремительно нарастает и доходит до 75-85% от 

того, что характерно для следующего этапа многолетней подготовки. К концу этапа 

значительно увеличиваются нагрузки в гликолитическом анаэробном режиме. 

Возраст занимающихся является оптимальным для развития максимальной силы. В 

тренировку включаются упражнения с максимальными отягощениями. В начале 

этапа должна начаться целенаправленная работа по развитию специальных силовых 

возможностей (скоростно-силовой и силовой выносливости), ближе к завершению 

увеличивается доля работы по развитию скоростно-силовых способностей. 

Планирование годичного цикла в группах высшего спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка на суше 

Общая физическая подготовка пловца направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом специфики 

плавания и позволяет решать следующие задачи: 

• всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня развития 

выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих качеств 

создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких 

спортивных результатов; 
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• оздоровление пловцов, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур; 

• обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений; 

• повышение уровня волевой подготовленности спортсменов 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

• различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной 

вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

• кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности для учебно-тренировочных групп 1-го и 2-го года - до 30 мин в 

чередовании с ходьбой, 3- го и 4-го года - до 1 часа; 

• общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнером, в упорах и висах); 

• подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

• лыжная подготовка. 

Развитие силовых способностей 

К видам силовых способностей относятся: 

• собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек; 

• взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 

наименьшее время; 

• скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять 

динамическую работу продолжительностью до 30 с; 

• силовая выносливость, определяемая как способность организма 

противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин; 

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. 

Это требует использования разных средств, методов и тренировочных режимов для 

развития отдельных силовых способностей. 

Режимы работы мышц при выполнении силовых упражнений Обычно выделяют 4 

режима работы мышц: 

• изометрический (статический); 

• изотонический; 

• изокинетический; 

• метод переменных сопротивлений. 

Изометрический режим. Для развития максимальной статической силы 

применяют подходы по 5-12 с, для развития статической выносливости -15-40 с. 

Серии по 10-15 повторений выполняются на глубоком вдохе с задержкой дыхания; 

в заключительной фазе упражнения можно делать медленный выдох. Возможно 

выполнение медленных движений с остановками в промежуточных позах 

снапряжением в течение 3-5 с или в виде поднятия подвижных отягощении с 

остановками по 5-6 с в заданных позах. 

Чем быстрее достигается прирост статической силы при интенсивных и 

частых занятиях, тем быстрее падение уровня данного качества при прекращении 

тренировки. Редкое (1-2 раза в неделю) применение данного метода развивает силу 
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медленнее, но эффект более устойчив. Данный метод следует применять только в 

сочетании с силовыми упражнениями скоростного характера и на развитии 

гибкости. 

Изотонический режим. Отличительной чертой данного режима является 

постоянная величина отягощения. Имеются две разновидности: концентрический, 

основанный на выполнении упражнений преодолевающего характера (при 

сокращении мышц), и эксцентрический, предусматривающий выполнение 

движений уступающего характера (при растяжении мышц). 

В данном режиме выполняется большинство упражнений общей и частично 

специальной силовой подготовки с такими средствами, как штанги, гантели, 

блоковые устройства, наклонные тележки, упражнения с преодолением 

собственного веса либо веса партнера (отжимания, подтягивания и т.д.). 

Особенностью изотонических упражнений является то, что скорость выполнения 

движений меньше, чем в плавании. Увеличить скорость невозможно из-за 

большого усилия по преодолению инерции в начале движения; если же снизить 

нагрузку, то в средней части движения мышцы почти не испытывают нагрузку. 

Для развития максимальной силы и прироста мышечной массы используют 

отягощение 75- 90% от максимума и 6-10 повторений в подходе в сравнительно 

медленном темпе (1-2 с — преодолевающая, 2-4 с — уступающая часть движения), 

паузы отдыха 20-40 с. Для развития силы без прироста мышечной массы 

увеличивают темп (0,8-1 с — преодолевающая, 1-2 с — уступающая части), отдых 

2-3 мин между сериями. 

Для развития взрывной силы применяют отягощения 70-85% от максимума и 

наибольшей скоростью одиночного движения. Число повторений 6-10, темп - 

произвольный, отдых - полный. Развитие взрывной силы ног осуществляется 

посредством прыжковых упражнений на максимальную высоту выпрыгивания, в 

том числе с помощью выпрыгивания вверх после прыжка в глубину с возвышения 

(прыжковой тумбы). 

Работа в уступающем режиме с отягощениями, величина которых превышает 

максимально доступное на 10-40%, используется пловцами высокой квалификации 

для увеличения максимальной силы. Время опускания отягощения составляет 4-6 

с, а время поднятия (с помощью партнеров или тренера) — 2-3 с. Количество 

повторений в одном подходе достигает 8-12, а число подходов за занятие 3-4. 

Величина отягощения стимулирует увеличение «пускового» числа двигательных 

единиц, а длительность напряжений способствует рекрутированию новых 

двигательных единиц по ходу упражнения. Такой режим активизирует 

регуляторную и структурную адаптацию и в быстрых, и в медленных мышечных 

волокнах. 

Необходимо помнить, что упражнения, направленные на прирост силы за 

счет гипертрофии мышц, могут снижать как выносливость, так и скоростно- 

силовые качества. 

Изокинетический режим - режим двигательных действий, при котором при 

постоянной (заданной) скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, 

работая с предельным напряжением. Этого можно добиться, несмотря на движение 

по сложной траектории с произвольным изменением суставных углов. Тренировка 
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в этом режиме предполагает использование специальных тренажеров типа «Мини- 

Джи» или «Биокинетик». 

К преимуществам изокинетических тренажеров следует отнести: 

• использование оптимальных величин усилий в любой точке траектории 

гребкового движения; 

• возможность задавать скорость движения в очень широком диапазоне; 

• большое количество возможных вариантов упражнения; 

• малая вероятность травм по сравнению, например, с блочными 

тренажерами. Недостатком является высокая стоимость тренажеров. 

Режим переменных сопротивлений. 

Арсенал средств и методов силовой подготовки можно разделить на две 

группы: общую и специальную. 

Общая силовая подготовка 

Задачи общей силовой подготовки: 

1) гармоническое развитие основных мышечных групп пловца; 

2) укрепление мышечно-связочного аппарата; 

3) устранение недостатков в развитии мышц. 

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных пловцов. 

Обычно у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, 

задней поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса. 

Средства физической подготовки различается по типу используемого 

сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 

упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, гантели, 

штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); упражнения с использованием 

простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые 

тумбы с разным уровнем высоты, упражнения на неспецифических для плавания 

силовых тренажерах. Обычно из таких упражнений составляют комплексы, 

получивших название «специальная гимнастика пловца». В таких комплексах 

обычные гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, 

укрепляющими важные для плавания мышцы. Упражнения выполняются 

интервальным или круговым методом при непредельном количестве повторений, 

чередуя исходные положения, темп, задействованные мышечные группы. Далее 

приведены лишь основные упражнения; 

Средства и методы развития специальной силы 

В качестве средств специальной силовой подготовки пловцы используют 

различные тренажеры: блочные, фрикционные (типа «Экзерджени»), пружинно- 

рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Био-кинетик»), 

наклонные скамейки с тележками. 

Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным и 

повторным методами. Специфический адаптационный эффект тренировки на 

развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, темпом 

движений, длительностью однократной работы и интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным 

тренирующим фактором является максимальная частота движений при 

субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной 
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силы). Длительность однократной работы не должна превышать 30с, темп 

движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2 мин. 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 до 

75% от максимальной силы, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах 

отдыха 2-7 мин. 

Средства специальной силовой подготовки в воде 

Для эффективного переноса силового потенциала с суши на воду необходимо 

создать пловцу условия, в которых он может прилагать во время гребка усилия, 

существенно большие, чем при обычном плавании. Этого можно достичь 

несколькими методами. Во-первых, это создание дополнительной опоры для рук 

(лопатки, ручные ласты, плавание с подтягиванием за дорожку или за специально 

протянутый канат). Во-вторых, это повышение сопротивления движению 

(гидротормозы различного вида, дополнительное сопротивление за счет блочного 

устройства либо резинового шнура, плавание на привязи). 

Лопатки. В тренировке применяются лопатки с различной площадью 

поверхности, форма принципиального значения не имеет. Для совершенствования 

эффективности гребка можно применять и обычные серии типа 16 х 100 м с 

малыми лопатками, большие же используются для увеличения специальной силы 

и мощности движений на отрезках 25-50 м. Необходимо чередовать плавание с 

лопатками и без них, поскольку возможны нарушения техники плавания. 

Гидротормозы. В качестве относительно легкого отягощения используют 

второй купальник или футболку, для большего отягощения - разнообразные щитки, 

карманы, куски поролона, парашюты, буксируемые пловцом. При развитии 

силовой выносливости используют небольшое дополнительное сопротивление и 

дистанции до 800 м, скоростно-силовая выносливость совершенствуется в 

упражнениях до 30 с. 

Резиновый шнур. Кроме создания дополнительного сопротивления, которое 

постепенно нарастает, резиновый шнур хорошо выявляет ошибки техники, 

связанные с несогласованной (раздельной) работой рук и ног. Лучше всего 

использовать вакуумную резину диаметром 8- 12 мм, можно и обычный резиновый 

бинт. Желательно, чтобы эластичность резины допускала примерно трехкратное 

растяжение. 

Блочный тренажер. Более точно величину дополнительного усилия можно 

установить при плавании с удержанием либо подъемом груза с помощью блочного 

тренажера, установленного на бортике бассейна. 

Особенности силовой подготовки в женском плавании. 

Первое заметное утолщение мышечных волокон происходит в 6-7 лет. С 

наступлением полового созревания (11-15 лет) у мальчиков идет интенсивный 

прирост мышечной массы, у девушек он, наоборот, заканчивается. До начала 

полового созревания максимальная сила у мальчиков и девочек практически не 

различается. 

Общие показатели мышечной силы у девушек, не занимающихся спортом, на 

30-40% меньше, чем у юношей. Различна и топография силы: у девушек, по 

сравнению с юношами, относительно слабее развиты мышцы рук, плечевого пояса 

и туловища. Поскольку в плавании основным движителем являются руки, 
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женщинам силовая подготовка еще более важна, чем мужчинам. При этом 

необходимо помнить, что силовые упражнения у женщин относительно в большей 

степени снижают процент жировой ткани, но в меньшей степени, чем у мужчин, 

влияют на прирост мышечной массы. 

Контроль за уровнем развития силы: 

Имеется пять групп показателей силовой подготовленности пловцов: 

•максимальная сила при имитации гребковых движений; 

•скоростно-силовая выносливость; 

•силовая выносливость; 

•взрывная сила; 

•сила тяги в воде. 

Максимальная сила (МС) при имитации гребковых движений на суше 

измеряется в положении лежа на специальной скамье с наклоном 10-15°. Пловец 

двумя руками в течение 3-5 с давит руками на лопаточки, прикрепленные шнуром 

к динамометру. Необходимо следить за высоким положением локтя (предплечье - 

под углом 90° к продольной оси тела). Руки находятся под плечевыми суставами и 

согнуты в локте под углом в 100-120°, что соответствует середине гребка в 

плавании дельфином. 

Наибольшие значения рассматриваемого показателя по литературным 

данным составили 72 кг у мужчин и 55 кг у женщин. 

Средства и методы развития скоростных способностей 

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств 

двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные действия 

в кратчайшее время. Скоростные способности подразделяются на элементарные и 

комплексные. 

К элементарным видам скоростных способностей относятся: 

• скорость простой и сложной двигательной реакции; 

• скорость выполнения отдельного движения; 

• способность к быстрому началу движения; 

• максимальная частота (темп) неотягощенных движений. 

Развитие гибкости 

• Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны проводиться 

ежедневно по 30-45 мин; для поддержания ее на достигнутом уровне занятия могут 

проводится 3-4 раза в неделю по 15-30 мин. 

• Для брассистов характерны высокая подвижность в коленном, 

тазобедренном суставах, большая амплитуда тыльного сгибания в голеностопе, 

малая амплитуда подошвенного сгибания и низкая подвижность плечевых 

суставов. Для пловцов- дельфинистов свойственны высокая подвижность в 

плечевых, тазобедренных, коленных суставах, хорошая гибкость в грудном и 

поясничном отделах позвоночного столба. Наибольшей подвижностью в плечевых 

суставах, как и амплитудой подошвенного сгибания в голеностопе, отличаются 

пловцы, специализирующиеся в плавании на спине. Среди кролистов-спринтеров 

одинаково часто можно встретить пловцов с высокой и низкой подвижностью в 

плечевых, коленных и голеностопных суставах. 

• Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с 
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активных и активно-пассивных упражнений. Применение пассивных упражнений 

для развития гибкости требует специального обучения спортсменов и постоянного 

контроля со стороны тренера, так как высока степень риска получения травм 

суставов и мышц. После пассивных упражнений целесообразно выполнять 

активные упражнения на развитие подвижности в тех же суставах. 

Совершенствование техники плавания. 

Кроль на спине 

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на 

спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; 

обе у бедер), а также с доской в руках. 

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед 

по поверхности воды, другая - вверх. 

3. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука вперед 

по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми движениями 

по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой паузы. 

4. Ныряние в длину (6-8 м) с помощью движений ногами кролем на спине и 

дельфином, руки вперед, кисти вместе, голова затылком на руках. 

5. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 

между бедрами. 

6. То же с лопаточками. 

7. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем и подчеркнуто 

длинного гребка руками до бедер двумя руками одновременно. 

8. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной рукой, 

другая вытянута вперед или прижата к бедру. 

9. Плавание кролем на спине с «подменой» (аналогично упражнениям 15 и 

16 для кроля на груди). 

10. Плавание кролем на спине на «сцепление» (аналогично упражнениям 17 

и 18 для кроля на груди). 

11. Плавание на спине с «обгоном» (аналогично упражнению 19 для кроля на 

груди). 

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и гребков 

одновременно двумя руками. 

13. Плавание на спине с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином. 

14. Плавание на спине с помощью гребков одной рукой кролем, другая 

вытянута вперед, движений ногами дельфином. 

15. Плавание кролем на груди в спокойном темпе, выполняя после каждого 

гребка мах прямой рукой по воздуху через спину до касания кистью поверхности 

воды на противоположной стороне тела. 

16. Плавание кролем на спине с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движений. 

17. Плавание кролем на спине на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

18. Плавание кролем на спине с лопаточками на руках. 
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19. Плавание кролем на спине с подтягиванием гребущей рукой за дорожку. 

20. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений. 

21. Плавание кролем на спине в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, 

кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по 

поверхности воды, с дополнительными грузами. 

22. Плавание кролем на спине в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Брасс 

1. Плавание (руки у бедер или вытянуты вперед) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без нее. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

3. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами брассом, руки вытянуты 

вперед. 

4. Плавание, чередуя два-три цикла движений рук брассом и ног дельфином 

с двумя- тремя циклами движений брассом без наплыва. 

5. Стоя в вертикальном положении в воде без опоры о дно ногами, руки за 

головой, приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений 

ногами вниз брассом. 

6. Предыдущее упражнение, но пловец продвигается вперед и постепенно 

придает телу положение, близкое к горизонтальному. 

7. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лежа на груди, руки у бедер, подбородок на поверхности воды. 

8. Предыдущее упражнение, но руки вытянуты вперед. 

9. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

10. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и ногами 

дельфином. 

11. Предыдущее упражнение, но внимание обращается на своевременное 

выполнение позднего вдоха (вдох на каждый цикл). 

12. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бедрами. 

13. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 

14. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя два- 

три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами движений 

по поверхности. 

15. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным гребком 

руками до бедер. 

16. Ныряние брассом на 10-12 м с полной координацией движений и 

длинным гребком руками до бедер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при выходе 

на поверхность после старта и поворота. 

17. Плавание брассом, согласуя два гребка руками с одним гребком ногами. 
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18. Плавание брассом, согласуя два гребка ногами с одним гребком руками. 

19. Плавание брассом с полной координацией движений, но с непрерывными 

и специально укороченными движениями ног от коленей. 

20. Предыдущее упражнение, но в чередовании (через 25-50 м) с плаванием 

брассом с обычными для избранного варианта техники движениями ногами. 

21. Плавание брассом с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движений. 

22. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя заданную 

скорость на отрезке. 

23. Плавание брассом с помощью непрерывных движений ногами (руки 

вытянуты вперед) и постепенным подключением движений руками в ритме 

необходимой частично слитной координации движений. Вначале в движения 

вовлекаются только кисти, затем предплечья, а далее и плечи. 

24. Плавание брассом с полной координацией движений с ускорением и 

переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к 

частично слитному их согласованию. 

25. Плавание брассом в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе 

или с подвеской (лидирующий трос). 

Дельфин (разновидность батерфляя) 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и на 

спине с различным положением рук: обе вперед; одна вперед, другая у бедра; обе 

у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на боку, 

нижняя рука вперед, верхняя - у бедра. 

3. То же, но обе руки у бедер. Применяется в плавании на коротких отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки вперед, голова 

приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды). 

5. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

6. Ныряние на 10-12 м с помощью движений ногами дельфином. 

7. И.п. - вертикальное положение в воде без опоры о дно ногами, руки у бедер 

или вверх, движения ногами дельфином. 

8. И.п. - руки у бедер. Плавание на груди с помощью движений ног 

дельфином и с различными движениями рук по воздуху (без гребков) в ритме 

двухударного дельфина: а) на первый удар ногами начать пронос правой руки по 

воздуху; на второй удар завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий и 

четвертый удары - сохранять новое положение рук; повторить упражнение с 

проносом левой руки; б) на первый удар ногами начать пронос правой руки вперед; 

на второй -завершить пронос руки и вытянуть ее вперед; на третий - начать пронос 

левой руки вперед, на четвертый - завершить его и вытянуть руки вперед, на 

следующие четыре удара сохранять новое положение рук; в) правую и левую руки 

пронести сперва поочередно вперед, затем поочередно назад в и.п. 9. Плавание 

с помощью движений руками дельфином и поплавком между бедрами; дыхание 

через цикл. 

10. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 
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11. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

12. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом. 

13. Предыдущее упражнение, но с поворотом головы подбородком налево, 

вперед, направо, вперед и т.д. (через каждый цикл движений). 

14. Плавание дельфином в одноударной координации с двумя вариантами 

удара ногами: в первом варианте удар выполняется в момент входа рук в воду; во 

втором - в конце гребка руками. 

15. Плавание дельфином с поднятой головой, подбородок на уровне 

поверхности воды. 

16. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 

один, два или три цикла движений рук. 

17. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, другая 

вытянута вперед, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха голова 

поворачивается в сторону гребущей руки. 

18. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки. 

19. Плавание дельфином с помощью движений ногами и чередованием трех 

различных вариантов движений руками: гребок левой рукой (правая вытянута 

вперед), гребок обеими руками, гребок правой рукой (левая вытянута вперед) и т.д. 

в ритме двухударной слитной координации. 

20. Предыдущее упражнение, но при движении одной руки другая остается 

вытянутой у бедра. 

21. То же, что и два предыдущих упражнения, но число однотипных 

гребковых движений увеличивается до 3-5: например, 3 гребка одной рукой, 3 

гребка обеими, 3 гребка другой рукой. 

22. Плавание дельфином в ритме двухударной слитной координации, но с 

остановкой рук у бедер в конце гребка при вдохе; во время паузы выполняется 

дополнительный (третий) удар ногами, и цикл движений повторяется. 

23. Плавание с помощью движений ногами дельфином, руки у бедер, и 

поочередными гребками руками кролем в ритме слитного двухударного дельфина. 

24. Плавание с помощью движений руками кролем и ногами дельфином в 

слитной двухударной координации. Выполняется с дыханием в одну (на 2 гребка 

руками) или обе (на 3 гребка руками) стороны. 

25. Плавание дельфином с полной координацией движений и с небольшой 

плавательной доской, зажатой между бедрами. 

26. То же, но с касанием кистями бедер. 

27. Плавание дельфином в слитной двухударной координации с задержкой 

дыхания и дыханием через три цикла движений руками. 

28. Плавание дельфином с заданными темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных 

элементах техники движений. 

29. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 
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30. Плавание дельфином в облегченных условиях: на растянутом 

амортизаторе или с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

 

Спортивная дисциплина «пулевая стрельба» 

В спорте используются общепризнанные методы разучивания и освоения 

двигательных действий: целостно-конструктивный и расчлененно-

конструктивный. Разучивание действий в целом осуществляется при освоении 

относительно простых и тех сложных, которые невозможно разделить на части. 

При разучивании сложных действий, которые можно разделить на относительно 

самостоятельные части, освоение техники их выполнения осуществляется по 

частям. В дальнейшем уже разученные и освоенные части-движения 

объединяются в целостное сложное действие. 

Таким сложным действием в пулевой стрельбе является выполнение выстрела. 

Для совершенствования двигательных качеств используются методы: повторный 

и переменный. Если упражнение многократно выполняется в равномерном 

режиме с паузами (интервалами) для отдыха, регламентированными или 

произвольными, то это – повторно-интервальный метод. Вся многолетняя 

подготовка стрелка-пулевика направлена на совершенствование одного сложного 

по координации действия – выполнения прицельного выстрела. Стрелок 

повторяет выстрел за выстрелом, во время отдыха оценивает, как он выполнил 

выстрел, и продумывает, что он должен делать для совершенствования техники 

выполнения следующего. В пулевой стрельбе применяется только повторно- 

интегральный метод. 

Продолжительность отдыха между выстрелами бывает разной. Лишь в отдельных 

упражнениях, условия выполнения которых определены Правилами 

соревнований, время между выстрелами строго регламентировано. 

Стрелки-спортсмены должны совершенствовать не только двигательные качества, 

но и психические функции (восприятие, представление, память, мышление, 

внимание, волевые качества). Одной из важнейших задач является овладениями 

приёмами саморегуляции и самовнушения. 

В тренировочном процессе стрелков-пулевиков необходимо постоянное 

совмещение усилий по совершенствованию двигательной и психической сфер. 

Расчленение сложного действия по выполнению выстрела на более простые 

(разучивание по элементам). 

Действие по выполнению одного отдельного выстрела сложно по своей структуре. 

Расчленив сложное действие на простые движения-элементы, нужно определить 

последовательность их в «цепочке» выполнения выстрела, а затем перейти к 

разучиванию, освоению и закреплению в прочный навык этих отдельных 
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элементов. 

Каждый из элементов необходимо выполнять очень точно, без ошибок. При 

разучивании и освоении элемента эта точность достигается только при 

понимании спортсменом того, что и как он должен делать, при умении 

контролировать свои движения. Многократное повторение элемента при контроле 

за точностью исполнения со стороны тренера и самого стрелка позволяет 

закрепить его в правильный навык. Разучив один (первый) элемент, закрепив 

навык правильного выполнения его, можно переходить к разучиванию и 

закреплению последующих элементов, постепенно объединяя их в единое 

действие-выстрел. 

Обучение с применением этой методики требует больше внимания и времени, но 

обеспечивает успешность овладения техникой целостного сложного действия 

«выстрел», помогает избежать появления типовых ошибок и потери времени на их 

исправление. 

В период овладения более простыми движениями (элементами) недопустимы 

поспешность, небрежность, так как они могут привести и приводят к появлению 

ошибок и их закреплению. Такие ошибки нее только тормозят рост спортивного 

мастерства, но в дальнейшем нередко приводят к досадным срывам (неудачам) на 

соревнованиях. Необходимо предупреждать появление ошибок, ибо искоренять их 

очень сложно: требуются большой труд и длительное время, затрата которых не 

дает гарантий полного избавления от них: нередко при значительном волнении 

ошибки вновь проявляются. 

Разучивание каждого отдельного элемента выстрела и соединение этих освоенных 

элементов в определенной последовательности в единое целое более надежно 

обеспечивают успешное овладение техникой выполнения сложного по структуре 

целостного действия, каким является выстрел. В этот залог роста спортивного 

мастерства и успешности выступлений на соревнованиях разного ранга. 

Повторение действий по выполнению выстрела. 

Стрелки-пулевики выполняют разные по характеру и объему упражнения. Каждое 

из этих упражнений состоит из одинаковых последовательных действий – 

выстрелов, повторяющихся то количество раз, которое предусмотрено на 

тренировках заданиями тренера, а на состязаниях Правилами соревнований. 

Поэтому в пулевой стрельбе метод повторных действий является основным при 

освоении и совершенствовании техники выполнения выстрела. 

Использование при начальном обучении укороченной дистанции с постепенным 

ее увеличением. Отсутствие устойчивости, значительные колебания мушки 

(планки открытого прицела с мушкой) по отношению к точке прицеливания 

(мишени) у начинающего стрелка вызывают невольное стремление выполнить 

выстрел за короткий временной отрезок кажущейся остановки оружия в точке 
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прицеливания. Почти все новички выполняют на спусковой крючок резко 

ускоряемым движением указательного пальца, сбивающим наводку оружия. 

Появляется одна из самых распространенных ошибок – «дергание», от которой 

избавиться очень сложно. Нередко «дергание» сопровождает стрелка всю его 

спортивную жизнь. Оно появляется вновь и вновь при ухудшении устойчивости 

оружия, что бывает не только на соревнованиях, но и во время тренировок. 

Потеря устойчивости оружия может быть вызвана ошибками в изготовке, 

мышечным утомлением, изменениями психо-эмоционального состояния 

(волнение, мысли) и другими факторами. 

Находясь на близком расстоянии от мишени, начинающий стрелок воспринимает 

колебания своего оружия иначе: не такими значительными, как на полной 

дистанции, так как колеблющаяся мушка (планка открытого прицела и мушка) не 

выходит из-под мишени. Стрелку психологически легче выполнить указание 

тренера: «Выполни выстрел, не дёргая». 

Желательно, чтобы при освоении техники стрельбы из винтовки в положениях «с 

колена», «стоя» первой короткой дистанцией были 10 метров, а для стрельбы из 

пистолета – 5-7 метров. Тренировка должна вестись по мишеням: 

«белый лист» и обычным для каждого вида оружия. 

Увеличивать дистанцию следует в несколько приёмов, проявляя осторожность: 

недопустимо подталкивать еще не окрепших стрелков к 

«подлавливанию». 

Перейти на новый огневой рубеж можно и нужно при значительном улучшении 

устойчивости системы «стрелок-оружие» и отсутствии «отрывов». 

Исходя из возможностей начинающих стрелков, тренер решает, на сколько метров 

увеличивать дистанцию при каждом переходе и каким должно быть количество 

переходов. Если на новой, несколько большей дистанции увеличивается 

«разброс», появляются «отрывы», целесообразно на некоторое время вернуться на 

прежний огневой рубеж. 

Поспешность, стремление побыстрее подойти к полной дистанции при 

недостаточной устойчивости системы «стрелок-оружие» могут снизить эффект 

применения методики «выполнение выстрела на укороченной дистанции» и 

замедлить спортивный рост обучаемых. Задача предупредить возникновение и 

закрепление «подлавливания» не будет выполнена. 

Не надо опасаться потери времени из-за проведения тренировочных занятий на 

укороченных дистанциях. Задачи по освоению и закреплению в навык 

элементов техники выполнения выстрела, по выработке устойчивости и подходы 

по решению их практически не отличаются из-за разницы величин дистанции. 

Использование укороченных дистанций позволяет выполнять выстрелы с 

патроном намного раньше, не опасаясь появления «дергания» и надеясь на то, что 



98 
 

 

спортсмены научатся производить выстрелы при небольших, характерных для 

них на данном этапе колебаниях, не поджидая и не подлавливая самый 

благоприятный для выстрела момент. 

Использование этого методического приёма позволяет свести к минимуму 

возникновение ошибок, тормозящих спортивный рост юных стрелков. Его 

необходимо применять не только при обучении стрелков в группах начальной 

подготовки, но и на этапах тренировочном и спортивного совершенствования в 

тех случаях, когда снижаются результаты, появляются хотя бы изредка 

значительные «отрывы». 

Выполнение выстрела в «районе колебаний». 

То, что принято называть устойчивостью, не является абсолютной 

неподвижностью оружия на отрезке времени, достаточном для выполнения 

неторопливого, без поспешности выстрела. За устойчивость оружия стрелок 

принимает те колебания, которые не настораживают, не страшат, позволяют 

сделать точное попадание при безошибочном выполнении всех элементов 

выстрела. У каждого из стрелков колебания свои по величине, привычные, 

позволяющие достаточно уверенно выполнять выстрел за выстрелом. 

Несколько хаотичные движения оружия проектируются на листе 

мишени 

«белый лист» или под черным кругом (яблоком). Если очертить площадь, на 

которой движется мушка (винтовка) или планка открытого прицела с «ровной» 

мушкой (пистолет), то будет определен «район колебаний». Он неодинаков у 

стрелков разной подготовленности. Он неодинаков по каким-либо причинам у 

одного и того же стрелка в разные дни и даже в разные часы тренировочного 

занятия. Задача тренера убедить своих учеников в том, что выполнение выстрела 

без ошибок при плавном нажиме на спусковой крючок в «районе колебаний» 

предпочтительней, чем «подлавливание». Результат серии выстрелов, 

выполненных безошибочно «в районе колебаний», обычно выше, чем при 

«подлавливании», когда один или два плохих выстрела («отрыва») перечеркивают 

итог всей работы. 

Главное – при выполнении выстрела в «районе колебаний» намного уменьшается     

вероятность     появления     грубой     (злостной)     ошибки     – 

«подлавливание» и закрепления ее во вредный навык. Ученики должны понять 

это и поверить в то, что со временем при серьезном и вдумчивом отношении к 

тренировкам «район колебаний» станет настолько небольшим, что устойчивость 

оружия будет восприниматься как идеальная, как полная неподвижность. Таковой 

она бывает периодически у стрелков – мастеров высочайшего класса. А до того 

времени, как появится такая устойчивость, правильным, хорошим выстрелом 

следует считать такой, при котором мушка (планка с ровной мушкой) в момент 
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«щелчка-выстрела» не вышла из «района-колебаний»: «Почти в центре, чуть 

правее, чуть ниже». 

Выполнение выстрела «в районе колебаний» должно быть разучено и освоено уже 

при начальном обучении и сочетаться с выполнением выстрела на укороченной 

дистанции. 

Выполнение выстрела по мишени «белый лист». 

Методически более правильно произвести выстрелы не по мишени, а в середину 

белого листа, значительно большого по размеру, чем бланк мишени № 

7. Это поможет начинающему стрелку избежать лишней напряженности из-за 

боязни не попасть в цель или сделать плохое попадание. Стрелки должны 

следовать указанию: «Выполняя выстрелы, не торопиться, проследить за 

постепенным наращиванием усилия пальца на спусковой крючок, прочувствовать 

выстрел». 

Для стрельбы нужно повесить 2-4 большие мишени – «белый лист», группу 

разделить на подгруппы, установить очередность, предупредить, что осмотра 

мишеней не будет, так как на этом занятии главное – не попадание в центр листа, 

а правильное выполнение всех элементов выстрела. Если мишень - «белый лист» 

будет белой, без каких-либо пятен-ориентиров и достаточно велика, то можно 

надеяться, что начинающие стрелки не совершат действий, которые называются 

«дерганием», «подлавливанием». 

На нескольких последующих занятиях для стрельбы нужно использовать в 

качестве мишеней белые листы и разрешить осмотр попаданий. Появившиеся 

вскоре относительная устойчивость и достаточная «кучность» дадут право на 

выполнение выстрелов по мишени № 7. 

В дальнейшем при осваивании техники выполнения выстрела из избранного вида 

оружия в неустойчивых положениях (при стрельбе из винтовки «с колена», 

«стоя», по «движущейся мишени» и из пистолета) в начальном периоде также 

следует использовать мишень «белый лист». При отсутствии «отрывов», с 

появлением относительной устойчивости оружия у винтовочников, 

пистолетчиков, правильной «поводке» у стрелков по движущейся мишени можно 

перейти на мишени № 7, № 4, движущуюся. 

Наибольший эффект при осваивании техники выполнения выстрела в 

неустойчивых положениях приносит сочетание методик выполнения выстрела по 

мишени «белый лист» с выполнением выстрела на укороченной дистанции. В 

начальный период освоения техники выполнения выстрела это сочетание следует 

применять непременно, а в дальнейшем – периодически, когда возникает 

необходимость в работе над исправлением ошибок. 

В группах начальной подготовки пистолетчиков и стрелков по движущейся 

мишени период тренировок с использованием мишени «белый лист» должны 
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быть более продолжительными, так как на обретение приемлемой устойчивости и 

образование прочного навыка прицеливания им необходимо более 

продолжительное время, чем винтовочникам. 

Периодический возврат к мишени – «белый лист» дает положительный результат 

не только в учебно-тренировочных группах, но и спортивного 

совершенствования, особенно у пистолетчиков. 

Выполнение выстрела по увеличенной или уменьшенной мишени. 

При начальном обучении после выполнения выстрелов по мишени «белый лист» 

целесообразно использовать мишени большего размера, чем мишень № 7. 

Благодаря этому неизбежные в этот период значительные колебания оружия под 

большой мишенью будут восприниматься юными стрелками не такими 

устрашающими. Они легче будут выполнять указание тренера: «Нажимайте на 

спусковой крючок плавно, не торопясь, не подлавливая «удачный» момент». 

Если проводить тренировочные занятия на укороченной дистанции, то обычные 

мишени будут восприниматься как увеличенные. Фактически тренер 

одновременно будет применять методику выполнения выстрела по увеличенной 

мишени. Очень полезно это делать в группах начальной подготовки во второй 

половине учебного года при овладении техникой выполнения выстрелов в 

неустойчивых положениях. В тренировочных группах периодически и при 

ухудшении (уменьшении) кучности попаданий, появлении «отрывов» также 

разумно использовать методику выполнения выстрела по увеличенной мишени. 

Если стрелок после обычной мишени начинает стрелять по мишени большего 

размера, то он оценивает свои привычные колебания системы «стрелок-оружие» 

как небольшие. Так как его «район колебаний» не выходит из-под мишени, то 

спортсмен выполняет выстрелы более технично и уверенно. 

В группах винтовочников, осваивая технику выполнения выстрелов в положениях 

«с колена» и «стоя», можно выполнять выстрелы по увеличенной мишени на 

полной дистанции (50 метров), используя в качестве мишеней круги большего 

диаметра, чем мишень № 7, вырезанные из мишеней № 4. 

Диаметр этих кругов-мишеней должен быть разным в зависимости от уровня 

подготовленности стрелков. В группах пистолетчиков круги-мишени можно 

вырезать из мишеней № 5. 

В группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, 

работая над устойчивостью, иногда используют мишени меньшие по размеру, 

ужесточая требования к устойчивости системы «стрелок-оружие» и 

усложняя выполнение выстрела. Нередко, стараясь удержать оружие под 

уменьшенной мишенью, стрелок начинает излишне напрягаться: меняется 

характер работы мышц, участвующих в удержании системы «стрелок-оружие», 

ухудшается устойчивость. Может возникнуть ситуация, близкая к той, когда 
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стрелок стремится «успеть с выстрелом», а это недопустимо. Стрельба по 

уменьшенной мишени требует от спортсмена высокого мастерства не только в 

технике выполнения выстрела, но и в умении контролировать абсолютную 

точность изготовки на мишень, свои действия, мышечные ощущения, 

концентрацию внимания на безукоризненном выполнении одного или двух 

ведущих элементов выстрела.   Использовать   уменьшенную   мишень 

необходимо с большой осторожностью: нередко усложнение условий выполнения 

выстрела невольно подталкивает спортсмена к «подлавливанию». При появлении 

«отрывов», увеличении разброса нужно прекратить работу такого рода. 

Выполнение «выстрелов» без патрона. 

Выполнение «выстрела» без патрона – методический прием, общепризнанный и 

широко применяемый при обучении технике выполнения выстрела и дальнейшем 

ее совершенствовании. 

Стрелок, следуя указанию тренера, старательно выполняет «выстрел» без патрона. 

У него нет возможности попасть в «десятку», нет боязни сделать плохой выстрел, 

неизбежные колебания воспринимаются более спокойно, не возникает почти 

неосознаваемое стремление «успеть». Если на тренировочных занятиях 

последовательно, настойчиво применяется этот методический прием, то приходит 

навык выполнения выстрела в «районе колебаний», не ожидая и не «встречая» 

его, сохраняя «рабочее состояние» после «выстрела» - щелчка. 

При   выполнении   «выстрела»   без   патрона   хорошо   

просматривается 

«поведение» оружия при «выстреле» - щелчке, своевременно выявляются очень 

распространенные       ошибки:       «ожидание»       и       «встреча»       выстрела, 

«преждевременный выход из работы». Эти ошибки наиболее отчетливо видны 

при осечке. Стрелок, не зная, что будет осечка, часто выполняет очередной 

выстрел в ставшей, к сожалению, привычной манере: с типовыми ошибками. Так 

как при стрельбе с патроном реакция на выстрел, «ожидание» и «встреча» его, 

преждевременный «выход из работы» (развал) внешне не столь очевидны, менее 

заметны, так как они скрадываются отдачей, то для выявления ошибок опытные 

тренеры создают ситуации, когда стрелок не знает, заряжено ли оружие. 

Очень широко употребляемый термин «холостой» выстрел верен, так как 

выстрела нет. Но это же слово «холостой» обозначает работу, произведенную 

впустую, без достижения результата. Словосочетание «выстрел без патрона» 

точнее и употребление его предпочтительней. Работа без патрона приносит 

большую пользу лишь при очень старательном, чистом, без ошибок выполнении 

всех элементов техники выстрела. Стрелка следует убедить в том, что «выстрел» 

без патрона нужно выполнять столь же ответственно, как с патроном, и 

периодически напоминать об этом. Думается, быстрый рост спортивного 
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мастерства стрелков по движущейся мишени есть следствие такой организации 

тренировочного процесса, когда большой процент общего тренировочного 

времени отдан работе без патрона. 

Чередование выстрелов без патрона и с патроном. 

Будучи очень полезной, работа без патрона по своему характеру однообразна, 

монотонна, а потому мало привлекательна и утомительна. Если чередовать 

«выстрелы» без патрона с выстрелами с патроном в разных сочетаниях по 

количеству, то можно значительно смягчить влияние этих негативных сторон, 

сделать тренировочные занятия более интересными и полезными. А если тренер 

сумеет доказательно раскрыть смысл такой работы, ее пользу, то ученики будут 

выполнять задания с пониманием и удовольствием. 

Выполнение выстрела без ограничения времени. 

В скоростных стрельбах из пистолета, в стрельбах по движущейся и 

появляющимся мишеням, при проведении финалов время на каждый выстрел или 

серию их строго ограничено. Для упражнений, которые часто называют 

«медленными», дается время на выполнение всего упражнения или его частей, а 

не на отдельные выстрел или серию. Оно ограничено не столь жестко, как в 

скоростных стрельбах, но достаточно строго. Поэтому спортсмен должен 

овладеть техникой выполнения выстрела в совершенстве, чтобы делать выстрел 

уверенно, без суетливости из-за боязни не уложиться во время. Он не должен 

испытывать затруднений из-за нехватки времени, торопиться и допускать 

технические ошибки. 

Необходимо в начальном периоде обучения и в дальнейшем при освоении 

техники новых упражнений выполнять выстрелы медленно, без ограничения 

времени, без боязни опоздать, не успеть. Нечеткие движения и действия влекут за 

собой появление ошибок, на исправление которых уйдут силы и время, 

спортивный рост замедлится. Необходимо, контролируя чистоту выполнение 

каждого из элементов выстрела, многократно точно повторяя его, довести 

выполнение всего действия в целом до автоматизма. 

Быстрота будет результатом большого количества учебно-тренировочной работы, 

время на выполнение выстрела постепенно придет в соответствие с требованиями 

правил соревнований. Скорость выполнения всех элементов выстрела уже не 

будет отрицательно влиять на их точность, качество. 

Каждый из методических приемов применяется обычно в сочетании с другими, 

исходя из конкретной задачи данного тренировочного занятия. Преодолевая 

организационные трудности, следует очень широко применять 

перечисленные методические приемы при начальном обучении стрельбе и на всех 

этапах подготовки при освоении техники выполнения выстрела новых 

упражнений, периодически при появлении отрывов и ухудшении «кучности». 
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Цель и задача - предотвратить появление типовых ошибок, их повторение, не 

допустить становления и закрепления вредных навыков. 

Основная причина возникновения типовых ошибок – отсутствие устойчивости 

системы «стрелок-оружие» (правильной «поводки»), для выработки которой 

требуется продолжительное время при обучении технике выполнения выстрела, 

освоении ее и закреплении в прочный навык. Из-за отсутствия устойчивости 

именно в этот период появляются и закрепляются типовые ошибки. С появлением 

устойчивости они как бы отступают, «затаиваются» до случая: до контрольных 

стрельб, соревнований. Во время ответственных соревнований из-за волнений, 

вызванных эмоциональным напряжением, общая устойчивость нарушается. И 

тогда один-два выстрела с «подлавливанием» и другими ошибками, которые оно 

влечет за собой, перечеркивают работу не одного года. 

Применение методических приемов при обучении технике выполнения выстрела, 

освоении и закреплении в прочный навык поможет избежать появления ошибок 

или сведет их к минимуму, что позволит ускорить рост спортивного мастерства 

стрелков-пулевиков. 

Физическая подготовка стрелка и ее особенности. 

Мышцы в стрельбе. 

Если начинающий спортсмен совершенно не был тренирован, то напоминание 

выражается в болевых ощущениях, если же нагрузка была посильной, то мышцы 

снова просятся в работу, что проявляется в непроизвольных мышечных 

сокращениях — толчках. Только постоянные занятия общефизической 

подготовкой, привычность к нагрузкам, систематическое сочетание 

общефизических упражнений с тренировкой в стрельбе могут предупредить 

возникновение этих нежелательных последствий физических упражнений. 

По признакам участия в производстве выстрела все мышцы можно разделить на 

три группы: 

Мышцы, непосредственно участвующие в производстве выстрела. У стрелка из 

пистолета к ним относятся мышцы плеча и предплечья правой руки, мышцы 

кисти. У стрелка из винтовки в положении стоя — мышцы плечевого пояса, 

спины, груди, плеча и предплечья левой руки, удерживающей оружие. 

Мышцы, не участвующие непосредственно в технике выстрела, но оказывающие 

свое влияние на состояние стрелка. Это преимущественно мышцы ног, шеи, 

туловища. 

Все другие группы мышц, являющиеся нейтральными по отношению к 

деятельности стрелка. 

Мышцы первой группы в период, непосредственно предшествующий 

соревнованиям, лучше не трогать. Развивать их следует в переходном периоде и 

начальном этапе подготовительного. 
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Мышцы второй группы практически можно развивать в течение всего года, за 

исключением периода, непосредственно предшествующего ответственному 

соревнованию. 

Развитие третьей группы мышц осуществляется не специализированно, в ходе 

занятий общей физической подготовкой. 

Перед соревнованиями следует избегать физических упражнений, содержащих 

повышенные силовые напряжения. Лучшее средство общефизической подготовки 

в этот период — ходьба. Она положительно воздействует на все стороны 

деятельности организма, и нагрузки можно легко варьировать изменением 

расстояния, профиля местности, темпа движения. 

Управление мышцами. 

Важная часть специальной физической подготовки развитие контроля за своими 

мышцами и управлении ими. Этому должно отводиться специальное время. 

Сосредоточиваясь на ощущениях мышц, поддерживающих позу изготовки, 

спортсмен развивает чувство мышц, позволяющее своевременно замечать 

начинающиеся нарушения устойчивости тела, руки, а следовательно, и оружия. 

Эти сигналы помогают бороться за сохранение устойчивости, а также 

своевременно откладывать выстрел, предупреждая отрывы. 

Специальная физическая подготовка должна проводиться круглогодично, 

сопровождая и дополняя техническую подготовку стрелка. 

Основная форма специальной физической подготовки — тренировка с оружием 

или макетом в позе изготовки. 

Физическая подготовка. 

Физическая подготовка должна быть одной из неотъемлемых частей общей 

подготовки стрелков-пулевиков на всех этапах спортивного совершенствования, 

создавая основу для достижения высоких результатов. 

Средства физической подготовки способствует приобретению необходимых 

двигательных возможностей: 

- достаточно развитую мышечную систему; 

- выносливость к большим статическим нагрузкам; 

- расслабление групп мышц, которые не принимают непосредственное 

участие в удержании тела и оружия; 

- напряжение и расслабление групп мышц, обеспечивающих 

необходимое техническое действие, дозировано и избирательно; 

- точно и тонко координированные двигательные усилия; 

- хорошо развитое чувство равновесия; 

- высокую работоспособность в условиях длительной

 относительной неподвижности, 

- способность быстро и достаточно полно
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 восстанавливать работоспособность после больших нагрузок. 

Физическая подготовка включает упражнения общей и специальной 

направленности. 

Общая физическая подготовка имеет существенные отличия от специальной, и, 

решая свои задачи, должна обязательно учитывать специфику избранного 

спортсменом вида пулевой стрельбы. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья и нервной системы; 

- подъем функциональных возможностей организма спортсмена; 

- повышение необходимых физических качеств; 

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных 

навыков; 

- повышение и восстановление работоспособности, необходимой при 

напряженной тренировочной работе и во время соревнований; 

- предупреждение отрицательных воздействий некоторых сторон 

пулевой стрельбы на организм, занимающих; 

- повышение жизненной емкости легких, способное предупредить 

кислородное голодание, - ликвидацию застойных процессов в мышечно- 

связочном аппарате из-за длительной неподвижности в изготовке при 

выполнении стрелковых упражнений, 

- активный отдых для центральной нервной системы. 

Общефизическая подготовка помогает спортсмену легче переносить 

тренировочные нагрузки, быстрее восстанавливать работоспособность, достигать 

высокий уровень спортивного мастерства. 

По требованиям к двигательным навыкам в одном ряду с пулевой стрельбой 

стоят плавание, ходьба, размеренный бег, кроссы, ходьба на лыжах, езда на 

велосипеде, настольный теннис (в очень малом объеме). Поэтому разумно 

использовать упражнения из этих видов спорта. Следует учитывать 

взаимовлияние упражнений, направленных на развитие различных двигательных 

качеств, ибо оно может быть как положительным, так и отрицательным. Так, 

проявление собственно-силовых способностей тяжелоатлетов, борцов не 

способствует достижению ими высоких результатов при обучении стрельбе. 

Развитие одного из качеств должно сочетаться с одновременным повышением 

уровня развития других. Исключение из этого общего правила допустимо, если 

возникает необходимость ликвидировать отставание уровня развития какого-либо 

из качеств. 

Выполнение на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях 

продолжительных по времени однородных упражнений требует от спортсменов 

значительных физических усилий, большого нервного напряжения, что приводит 
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к утомлению. При обследовании состояния стрелков после выполнения 

упражнений были получены показатели, характерные для представителей других 

видов спорта: понижалось максимальное и повышалось минимальное кровяное 

давление, становилась реже частота сердечных сокращений, снижалась 

возбудимость зрительного анализатора, происходила потеря веса. Более резко эти 

явления выражены у спортсменов, физически менее подготовленных. Они с 

большими усилиями справляются со значительным напряжением, вызываемым 

длительными статическими нагрузками, медленнее восстанавливают 

работоспособность. 

Специалистами пулевой стрельбы недооценивается значение физической 

подготовленности для спортивного роста стрелков и достижения ими высоких 

результатов. Это объяснимо. Стрелку- пулевику, обладающему средними 

физическими данными, по силам те физические нагрузки, которые обеспечивают 

достаточно высокое мастерство. Но многолетние наблюдения за ведущими 

стрелками и результаты исследовательских работ дают основание утверждать, что 

быстрый рост мастерства и продолжительная, что немаловажно, успешная 

деятельность характерна для тех, кто обладает хорошими и отличными 

физическими данными. Такие спортсмены отличаются ярко выраженной 

координированностью, легче переносят тренировочные и соревновательные 

нагрузки, быстрее восстанавливаются, в том числе и с помощью упражнений из 

других видов спорта: бега, плавания, спортивных игр. 

Средства общей физической подготовки (ОФП): ежедневная утренняя 

гигиеническая зарядка, разнообразные упражнения из других видов спорта, 

серьезное отношение к урокам физкультуры, участие в общешкольных 

спортивных мероприятиях, самостоятельные прогулки на лыжах, посещение 

катков, зимой игры в хоккей, длительные прогулки на свежем воздухе, пробежки, 

кроссы, катание на роликах, плавание, гребля, рыбная ловля, игры в волейбол, 

баскетбол, бадминтон, аэробика. 

Благоприятным для улучшения общего физического состояния является период 

«июнь- август», когда юные спортсмены групп начальной подготовки и 

тренировочных могут совершенствовать свои двигательные возможности в 

спортивных лагерях или самостоятельно, согласно индивидуальному плану, 

составленному под руководством тренера. 

Перечисленные в нем средства носят рекомендательный характер. Тренер должен 

убедить своих учеников последовать его советам. В летний период спортсмены-

члены сборных команд разного уровня, готовясь к ответственным соревнованиям, 

находятся на учебно-тренировочных сборах, где занятия по ОФП входят в общую 

подготовку. Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для 

дальнейшего совершенствования двигательных качеств, лежащих в основе 
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технической подготовки. Она направлена на развитие определенных физических 

качеств тех групп мышц, которые участвуют в выполнении выстрела. Цель 

выполнения упражнений специальной физической направленности в разминке - 

подготовить спортсмена к основной части учебно-тренировочного занятия. СФП 

неразрывно связана с ОФП, и выделение ее носит условный характер: развивать 

необходимо те же качества, что и для успешного выполнения иной деятельности. 

Чем выше у стрелка уровень их развития, тем эффективнее протекает 

совершенствование специальных качеств и навыков. Имея в руках оружие или 

макет, стрелок совершенствует специальные двигательные качества, выполнение 

элементов выстрела и координирование их в целом. Вся работа по специальной 

физической подготовке проводится без выполнения боевого выстрела, ибо 

необходимо без отвлечений сосредотачивать внимание на работе мышц. 

Специальная физическая подготовка должна решать следующие задачи: 

- тренировка строго определенных групп мышц; 

- повышение специальной выносливости к длительной статической 

работе; 

- устранение недостатков физического развития; 

- развитие специальных качеств стрелка: мышечных ощущений, 

координированности, выносливости, силовой и статической, равновесия, 

произвольного мышечного расслабления, способности к предельному 

сосредоточению, чувства времени. 

Физические качества, их развитие и совершенствование. 

В пулевой стрельбе необходимы определенные физические качества: силовая 

выносливость (общая и локальная), статическая выносливость, 

координированность (внутримышечная и двигательных действий), произвольное 

мышечное расслабление, быстрота, ловкость. Каждый из начинающих стрелков 

обладает в определенной степени тем или иным уровнем необходимых качеств. 

Обычно он невысок, поэтому необходимо постоянное совершенствование, оно во 

многом определяет рост спортивного мастерства и достижений стрелков. 

Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению, 

вызываемому относительно продолжительными и значительными мышечными 

напряжениями. Статическая силовая выносливость – это способность стрелка, 

находящегося в определенной позе (изготовке), какое-то время удерживать 

рабочее напряжение мышц без изменений. 

Для воспитания выносливости (силовой и статической) используется метод 

непредельных отягощений, в основе которого лежит многократное повторение 

упражнения. В пулевой стрельбе таким непредельным отягощением является 

оружие. Работая над силовой выносливостью, следует повторять одно и то же 

движение до наступления некоторого утомления. 
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Нередко для повышения силовой выносливости увеличивают вес оружия, 

выполняют упражнения с околопредельным отягощением. Однако предельные и 

околопредельные отягощения нельзя применять в работе со слабо 

подготовленными, начинающими, юными спортсменами, так как они могут 

вызвать общее перенапряжение организма и привести к вредным для здоровья 

последствиям. Так как для удержания оружия с отягощением необходимы более 

значительные мышечные усилия, то характер всей работы становится иным, что 

тоже следует учитывать. Применение этого метода требует большой 

осторожности. 

Повышая уровень статической выносливости, стрелок должен не только 

многократно поднимать оружие, но и удерживать его, постепенно увеличивая 

время удержания до 30 секунд и несколько более; внимание спортсмена должно 

быть направлено на сохранение равновесия и неподвижности системы «стрелок- 

оружие», которые обеспечиваются стабильностью мышечных усилий. 

Пулевая стрельба основана на статической работе мышц. Мышцы, которые 

участвуют в удержании системы «стрелок-оружие», должны быть подготовлены к 

работе без усталости в течение времени, отведенного на выполнение упражнения 

по условиям соревнований, иначе они начнут непроизвольно «подергиваться», 

дрожать. 

Быстрота – это способность: 

- экстренно реагировать в ситуациях, требующих срочных двигательных 

действий, 

- обеспечивать скоротечность процессов в организме человека, от которых 

непосредственно зависят скоростные характеристики движений; 

- выполнять движение в темпе, с определяемом числом этих движений в 

единицу времени. В пулевой стрельбе быстрота проявляется в скорости 

реакции на ожидаемую ситуацию: появление движущейся мишени, световой 

сигнал или разворот мишеней в упражнениях, выполняемым по 

появляющейся, движущейся и появляющимся мишеням, в скоротечности 

(скрытой, внешне непроявляющейся) процессов в организме человека. В 

некоторых упражнениях четко выявляется темп как показатель быстроты. 

Быстроту выполняемых действий развивают при нарастающей интенсивности 

движений и волевых усилий, при этом необычайно важны психологические 

установки на быстрое реагирование. Стрелок должен четко знать, что он будет 

делать в ответ на ожидаемый сигнал. Его внимание должно быть направлено на 

ожидаемый сигнал к действию. 

Скорость различных движений зависит от подвижности нервных процессов 

(быстроты смены возбуждения и торможения). Ее совершенствуют 

неоднократным повторением двигательных действий в ответ на соответствующие 
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раздражители. Главный метод развития быстроты - многократное безупречное 

повторение элементов техники выстрела и выстрела в целом. Для того, чтобы 

обеспечить выполнение выстрелов на оптимальных скоростях и в ограниченное 

время, техника выполнения движения или действия должна быть хорошо освоена 

и совершенна. 

Быстрота движений и скорость реагирования могут быть увеличены 

соответствующими волевыми усилиями. Хороший результат дают введение в 

занятие элементов состязательности и применение сигналов, диктующих темп 

движения или реагирования. Одним из средств воспитания быстроты являются 

спортивные и подвижные игры благодаря разнообразию элементов, выполняемых 

в ходе игры. 

Коордированность – способность целесообразно строить целостные 

двигательные акты, согласовывая и упорядочивая разнообразные двигательные 

действия в единое целое соответственно поставленной двигательной задаче. 

Координированность зависит от того, как точно соизмеряются и регулируются 

пространственные, временные и динамические величины (каковы «чувство 

пространства», «чувство времени», «мышечное чувство»); как поддерживаются 

статические позы и динамическое равновесие; выполняются ли двигательные 

действия без излишней мышечной напряженности (скованности). 

Координационные способности во многом определяются функциями центральной 

нервной системы и свойством, которое называется пластичностью. 

Координированность можно и должно совершенствовать, используя следующие 

основные методические подходы: 

- обучение новым движениям с постепенным увеличением сложности, 

- воспитание способности перестраиваться в условиях внезапно 

изменившейся обстановки, 

- установки на повышение «чувства пространства, времени, силовой 

точности». Повышенная координационная сложность - основное требование к 

упражнениям, применяемым для совершенствования координационных 

способностей. Для разучивания этих упражнений применяется стандартно-

повторный метод, так как освоить их можно только после большого 

количества повторений. 

Для совершенствования статического равновесия, основой которого является 

статическая выносливость, используются следующие методические приемы: 

- удлинение времени сохранения позы; - исключение зрительного 

контроля, что предъявляет дополнительные требования к двигательному 

анализатору; 

- уменьшение площади опоры. 

Ловкость – способность быстро овладеть сложными по координации движениями 
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и умение быстро и рационально управлять навыками в зависимости от изменения 

обстановки. Она ярче проявляется у людей сильных, координированных, 

выносливых, подвижных, быстрых. 

Ловкость теснейшим образом связана с психическими свойствами: вниманием во 

всех его проявлениях, способностью оперативно мыслить, волевыми усилиями, 

направленными на управление эмоциями и выполнение 

сложнокоординированных действий. Для стрелков, выполняющих сложнейшие по 

координации действия, ловкость особенно важна. 

Проявляется она не в изящных, эффектных движениях, а в способности управлять 

устойчивостью системы «стрелок-оружие» и в умении приспосабливаться к 

изменяющимся условиям во время тренировочного занятия или соревнований. 

Ловкость – это проявление технического мастерства и психических качеств 

стрелка. Для совершенствования ловкости применяют различные физические 

упражнения, но наибольшую пользу приносят те, при выполнении которых 

необходимы точность, согласованность работы различных групп мышц во 

времени, порядке и дозировке мышечных усилий. 

При выполнении этих упражнений стрелок овладевает новыми двигательными 

умениями и навыками. Очень полезны упражнения с элементами новизны, 

связанные с определенными координационными трудностями. По мере освоения 

упражнения воздействие на уровень совершенствования ловкости уменьшается. 

Дальнейшее совершенствование возможно при введении новых, ранее не 

известных элементов и в иных сочетаниях с уже знакомыми и разученными. 

Хороший эффект дает использование несложных акробатических прыжков, 

упражнений в жонглировании, спортивных и подвижных игр. 

Средства, направленные на совершенствование ловкости: 

– прыжки вперед по кругу со скакалкой; 

– бег по одной линии со скакалкой; 

– акробатические прыжки (кувырки, перекаты, перевороты) в 

различных группировках и направлениях; 

– жонглирование предметами одной или двумя руками; 

– жонглирование двумя – тремя теннисными мячами; 

– ходьба по кругу с глубокими наклонами вправо и влево на каждый 

шаг, на два, три и четыре шага; 

– игры-соревнования, в которых надо соблюдать равновесие и 

выполнять заданные движения; 

– комбинированные эстафеты, включающие бег, прыжки, перелезания, 

ползание. 

При подборе упражнений следует учитывать соответствие физического развития, 

подготовленности спортсменов и сложности предлагаемых упражнений, чтобы 
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избежать возможных физических травм. При удачном выполнении предлагаемых 

упражнений у обучаемого возникают чувства удовлетворения, некоторой 

гордости, а с ними уверенность в себе. 

Произвольное мышечное расслабление – это способность расслаблять 

неработающие мышцы волевым усилием. Умение произвольно расслаблять 

мышцы является необходимым условием высоких достижений спортсменов. 

И тренировочная, и соревновательная деятельности требуют от спортсменов 

умения управлять уровнем мышечного напряжения. Спортсмены высокого класса 

владеют приемами включения в работу мышц, обеспечивающих выполнение 

упражнения, оптимально дозировать степень усилий и произвольно расслаблять 

неработающие мышцы, что позволяет быстро восстанавливать их 

работоспособность. Для стрелков-пулевиков особенно важно владение 

произвольным мышечным расслаблением, так как статическая работа вызывает 

значительное утомление и потерю работоспособности. Недостаточно развитое 

умение произвольно расслаблять мышцы может привести к напряженности 

(тонической) мышц, которая повлечет за собой координационную напряженность. 

Она возникает из-за искажений в сложных действиях, техника выполнения 

которых еще не освоена и не отработана. Излишняя напряженность мешает 

точности выполнения выстрела, замедляет спортивный рост. Этот вид 

напряженности характерен для стрелков-новичков и для опытных спортсменов 

при освоении новых, часто нерациональных приемов стрельбы. 

Для освоения произвольного мышечного расслабления необходимо: 

– развивать способность различать ощущения, возникающие при 

расслаблении мышц от уменьшения напряжения до «падения» расслабленной 

части тела под влиянием собственной тяжести; 

– переходить от напряжения к расслаблению медленно, «ступеньками» 

(их должно быть как можно больше); 

– переходить от напряжения к расслаблению быстро, контрастно; 

– расслаблять различные группы мышц последовательно; 

– расслаблять различные группы мышц в пассивном раскачивании 

отдельных частей тела. 

Упражнения для совершенствования умения произвольно расслаблять мышцы 

должны быть освоены стрелком на столько, чтобы он мог регулировать их 

состояние, изменяя степень напряжения и расслабления, во время работы и 

отдыха. При возникающем чувстве усталости на тренировочном занятии или при 

выполнении упражнения на соревнованиях спортсмен должен остановиться и 

быстро, без затруднений снять мышечное напряжение, расслабив определенные 

группы мышц. Расслабленные мышцы, восстановив свою работоспособность, 

обеспечат стрелку возможность успешно продолжить стрельбу. Чем раньше под 
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руководством тренера стрелок научится управлять своими мышцами, тем быстрее 

он овладеет мастерством выполнения выстрела. 

Если стрелковая база имеет хотя бы небольшой спортивный зал, то в группах 

начальной подготовки и тренировочных 1-го года обучения тренер может одно из 

недельных занятий посвятить полностью общефизической подготовке. 

Разминка. 

Разумно (рационально) время тренировки поделить на две части. Задача первой – 

подготовить организм стрелка к предстоящей на учебно-тренировочном занятии 

работе. Задача второй – снять напряжение, которое неизбежно накапливается к 

концу занятия при значительных статических нагрузках, характерных для пулевой 

стрельбы. Она менее продолжительна, чем первая, и проводится в конце 

тренировочного занятия. Начинать учебно-тренировочное занятие нужно с 

разминки. Она должна состоять из упражнений общеразвивающей 

направленности, упражнений мыслительный направленности (идеомоторные) и 

упражнений специальной физической направленности 

Первыми выполняются упражнения общеразвивающей физической 

направленности под руководством тренера. Характер выполнения упражнений 

ОФН должен соответствовать специфике стрелкового спорта. В интенсивной 

мышечной работе, высокой частоте сердечных сокращений стрелок не нуждается. 

Задача – подготовить мышцы, внутренние органы к той работе, которая 

необходима для выполнения выстрела. Каждое из двигательных упражнений 

следует выполнять в небольшом количестве, не спеша, в медленном темпе, с 

фиксацией позы - задержкой (замиранием) на несколько секунд (элемент 

статики). Спортсмен обязан научиться контролировать статичность работы мышц 

в течение этих секунд. 

Во второй части разминки стрелок выполняет упражнения мыслительной 

направленности, которые должны соответствовать запланированным на 

предстоящее учебно-тренировочное занятие. Готовясь выполнять мысленно 

упражнения, предназначенные для стрельбы, стрелок должен занять свое место. 

Не беря в руки оружие, сосредоточиться, затем четко представить все элементы 

сложного действия по выполнению выстрела в строго определенной 

последовательности. Таких действий-выстрелов стрелок представляет в 

количестве, необходимом для перехода к выполнению упражнений специальной 

физической направленности. Задача тренера - научить начинающего стрелка 

выполнять мыслительные (идеомоторные) упражнения. Это непросто, но 

необходимо и полезно. За время выполнения мыслительных упражнений стрелок 

обретает состояние, которое является оптимальным для выполнения упражнений 

специальной физической направленности (СФН). 
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В третьей заключительной части разминки стрелок, подготовленный 

предшествующей работой, взяв оружие, выполняет упражнения специальной 

физической направленности. Цель – подготовить все группы мышц, участвующих 

в выполнении выстрела, мобилизовать внутренний контроль за выполнением 

отдельных элементов и выстрела в целом. Упражнения могут быть направлены на 

повторение отдельных элементов техники выполнения выстрела, соединение двух 

или трех элементов в единое действие, координирование целостного выстрела, 

развитие силовой и статической выносливости. Упражнения СФН выполняются 

без патрона. Если спортсмен четко исполнит все упражнения разминки, то ему 

будет легче справиться с теми нагрузками, которые нужно выполнить на 

предстоящем тренировочном занятии. 

Выполнение упражнений специальной физической направленности стало нормой 

и необходимость этой части разминки ни у кого не вызывает сомнений. 

Упражнения мыслительной (идеомоторика) направленности и общеразвивающие 

выполняются крайне редко. Видно, сказывается недооценка необходимости и 

пользы этих упражнений для более быстрого роста мастерства стрелков- 

пулевиков. Многие тренеры сознательно не начинают учебно- тренировочные 

занятия выполнением упражнений общефизической направленности. 

Традиционное проведение разминки подводит спортсменов большинства видов 

спорта к выполнению на занятии динамичной работы, когда функциональные 

системы, мышцы, центральная нервная система должны быть подготовлены к 

двигательному напряжению. 

Стрелки-пулевики выполняют совершенно иные по характеру действия, в основе 

их лежит не динамика, а статика. То, что является готовностью в других видах 

спорта, для пулевиков оборачивается потерей времени из-за необходимости в 

продолжительном отдыхе перед началом основной части тренировочного занятия. 

Состояние готовности стрелка иное. Поэтому необходимо, учитывая специфику 

пулевой стрельбы, строго подбирать упражнения ОФН и выполнять их 

медленно, в небольшом объеме и с малой интенсивностью, но достаточными для 

подготовки организма спортсмена к выполнению стрелковых упражнений на 

тренировочных занятиях и соревнованиях. Для освоения мыслительных 

упражнений требуются значительные усилия и время. К сожалению, методика 

освоения разработана еще недостаточно глубоко, учебной литературы по этому 

вопросу немного. 

Видимо, в этом одна из причин недостаточного внимания к этому виду 

подведения спортсмена к готовности выполнять предстоящую работу. 

В ходе тренировки при появлении признаков усталости разумно вводить короткие 

паузы- отдых, во время которых полезно выполнить несколько физических 

упражнений на расслабление, потягивание, снимающих утомление от статической 
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работы. 

В конце тренировочного занятия следует использовать вторую часть времени, 

предназначенного для общефизической подготовки. Стрелки должны выполнять 

упражнения, которые не только снимают накопленные напряжение и усталость, 

но и увеличивают функциональные возможности организма, совершенствуют 

координированность, общую и специальную статическую выносливость, силу, 

быстроту, ловкость. Упражнения следует выполнять с такой интенсивностью и в 

таком объеме, которые дадут тренирующий эффект. Утомление, неизбежное при 

таком режиме выполнения упражнений, закономерно, но не страшно, так как 

впереди отдых, достаточный для восстановления работоспособности спортсмена. 

Общеразвивающиеупражнения. 

Общеразвивающие упражнения выполняются в утренней зарядке, на занятиях по 

физической подготовке, в разминке, используются для всестороннего 

физического развития, улучшения здоровья и функциональных возможностей 

организма занимающихся. Упражнения состоят из несложных элементарных 

движений тела и его частей и доступны всем. Различные сочетания всевозможных 

действий телом и отдельными его частями, изменение скорости и направления 

движений, разнообразие степени напряжения мышц, применение различных 

предметов, смена исходных и конечных положений создают огромное количество 

общеразвивающих упражнений. Относительная простота, возможность 

постепенного усложнения, дозирования их количества позволяют при 

необходимости направленно и избирательно воздействовать на определенные 

группы мышц. 

Общеразвивающие упражнения подразделяются на группы: упражнения для рук и 

плечевого пояса, упражнения для шеи, головы, упражнения для ног и тазового 

пояса, упражнения для туловища, упражнения для всего тела. 

Упражнения для мышц кисти и пальцев: 

– на счет 1-2 пальцы вытянуть с напряжением, на счет 3 развести с 

напряжением, на счет 4 – свести; 

– соединить кончики пальцев обеих рук, с силой упираясь, сводить и 

разводить в стороны; 

– с силой сжимать и разжимать кисти в кулак, медленно сжимать 

теннисный мяч или резиновое кольцо; 

– прижав ладони друг к другу, локти развести в стороны (ладони с 

силой нажимают друг на друга); 

– упор на кончиках пальцев о стену, стоя наклонно к стене, сделать 

отжимание (расстояние от стены индивидуально и зависит от общей 

подготовленности каждого из спортсменов); 
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– стоя от стены на расстоянии шага (чуть меньше, чуть больше), 

упереться в нее кончиками пальцев (руки прямые) и оттолкнуться. 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: 

– с силой прижать опущенные вниз руки к туловищу, медленно сосчитав 

до 4,6,8 снять напряжение; 

– сцепить пальцы замком, поднять руки до подбородка, локти развести в 

стороны, растягивать кисти в стороны; 

– кисти в замок на лбу, голову с усилием наклонять вперед; 

– кисти в замок на затылке, голову с усилием отводить назад; 

– гантели внизу, сгибание рук к плечам; то же с резиновым 

амортизатором, стоя на нем, с захватом концов руками; 

– в упоре «лежа» на широко расставленных руках сгибать попеременно 

то правую, то левую руки; 

– из положения «гантели к плечам» разгибание рук вверх; 

– из упора о стенку (стол, скамейку, лежа) разгибание рук 

(отжимания). Упражнения для мышц шеи: 

– наклоны головы вперед, назад, в стороны; 

– повороты головы налево, направо; 

– круговые движения головой попеременно в обе стороны; 

– руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая 

сопротивление рук. Упражнения для ног и тазового пояса: 

– поднимание на носки, тоже с гантелями; 

– ходьба на носках; 

– ходьба на внешней части стопы; 

– приседания на двух ногах и возвращение в исходное положение; на 

счет 1-2 присесть, 3-4 подняться, выполнять упражнение очень медленно, 

доведя счет до 6-ти, 8-ми; то же с гантелями в руках; 

– стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад; то же, но 

вперед, с удержанием голеней партнером; 

– круговые движения тазом в стойке ноги врозь попеременно вправо и 

влево; 

- пружинящие движения вниз в положении широкого выпада вперед то 

правой, то левой ногой; то же - в положении выпада то в правую, то левую 

стороны. 

Упражнения для туловища: 

– в положении «стоя» ноги врозь, руки на пояс», наклон назад, руки к 

плечам, вверх, вернуться в исходное положение; 
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– в положении «наклона» поднимание рук в стороны, то же с гантелями; 

– в положении «стоя» пружинящие наклоны вперед, то же в положении 

«сидя»; 

– в положении «стойка ноги врозь, руки на поясе» пружинящие 

наклоны туловища попеременно в правую и левую стороны; 

– в стойке «ноги врозь, руки к плечам» пружинящие наклоны туловища 

попеременно в правую и левую стороны; 

– в положении «стойка ноги врозь, руки вверх» пружинящие наклоны 

туловища попеременно в правую и левую стороны; 

– в положении «стойка ноги врозь» круговые движения

 туловищем попеременно в правую и левую стороны. 

Упражнения для формирования правильной осанки: 

– встать у стены, касаясь ее затылком, лопатками, ягодицами, пятками; 

отойти от стены, сохраняя это положение; определить отличие привычной 

позы от позы правильной осанки; 

– встать спиной к стене, приседая, наклоны туловища попеременно в 

правую и левую стороны, не отрывая спину и таз от стены. 

Физическая подготовка стрелка по движущейся мишени. 

Физическая подготовка стрелка по движущейся мишени состоит из общей 

физической и специальной физической подготовок. Упражнения общей 

физической подготовки широко известны; они заимствованы из таких видов 

спорта, как бег, лыжи, плавание, спортивные игры, велосипед. В начальном 

периоде обучения желательно посвятить общефизической подготовке одно-два 

тренировочных занятия в неделю. Специальная физическая подготовка 

проводится в день стрелковой подготовки во время обязательной разминки и в 

конце тренировки (в заминке). 

Могут быть рекомендованы следующие упражнения; 

- наклоны туловища в стороны и вперед попеременно – 10-15 раз;повороты 

туловища в стороны с махами руками -10-15 раз; 

- махи руками вверх – низ с максимальной амплитудой – 10-15 раз; 

- глубокие приседания с вытянутыми руками вперед, голову тянуть к 

рукам (для растягивания позвоночника) – 5-8 раз, пятки не отрывать от пола; 

- отжимание от пола из положения «лежа» - 15-20 раз для юношей, 8-10 

раз для девушек; 

- из положения «лежа» на спине, руки за голову подъем ног вверх и в 

стороны - 10-12 раз в каждом направлении; 

- из положения «лежа» на спине, руки за голову подъем туловища с 

максимальной амплитудой вперед и с поворотом плеч и рук попеременно – 10-
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12 раз в каждом направлении; 

- вис на перекладине 1-1,5 минуты, несколько подходов; 

- ходьба на руках с удержанием ног другим спортсменом – 15-20 метров; 

- ходьба «гусиным шагом» - 20-25 метров. 

Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Начинающий спортсмен уже воспитан примерами родителей в семье, близких, 

старших товарищей, вызывающих уважение, героев книг, кино- и телефильмов, 

которым хочется подражать. Тренер должен продолжать воспитание, используя и 

развивая то положительное, что стало частью юной натуры, и, решая свои задачи, 

прививать качества, необходимые для успешных занятий пулевой стрельбой. 

Морально-волевая и психологическая подготовки будут успешны и продуктивны, 

если их осуществлять, учитывая специфику пулевой стрельбы и основывая на 

следующих педагогических принципах: 

– сознательности – стрелок осознано, с доверием принимает советы- 

указания; 

– систематичности – планируемое тренером постоянное, 

последовательное, целенаправленное применение средств воздействия; 

– всесторонности – воздействие не на одну узкую сферу, а на всю 

психику: направленность личности, психомоторику, интеллект; 

– согласованности – мероприятия психического воздействия должны 

увязываться с другими, логически составляющими систему спортивной 

тренировки. 

При планировании должны быть отражены специфика пулевой стрельбы и 

обязательные разделы, наиболее типичные для большинства видов спорта: 

– создание коллектива и оптимального психологического климата в нем; 

– формирование у спортсменов мотивации достижений; 

– применение воспитывающих воздействий для формирования личности 

спортсмена; 

– формирование уверенности у стрелка в реализации его возможностей; 

– обучение спортсменов приемам самоконтроля и саморегуляции; 

– управление психическим состоянием спортсменов в тренировке и на 

соревнованиях с помощью психорегулирующих внешних и внутренних 

воздействий; 

– определение наиболее вероятных источников напряжения при 

подготовке к главному старту сезона; 

– освоение средств и методов психического восстановления. 

Теоретическая подготовка и моральное воспитание должны быть тесно 

взаимосвязаны с волевой подготовкой. 

Психологическая подготовка. 
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Основные задачи психологической подготовки – формирование интереса и любви 

к пулевой стрельбе, готовности к тренировочной и соревновательной 

деятельности, требующей волевых усилий для преодоления внешних и 

внутренних препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, 

развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

Успешное решение этих задач зависит от знаний и педагогического мастерства 

тренера, от владения спортсменами системой специальных знаний о психике 

человека. Спортсмены должны знать, что такое восприятия, представления, 

внимание, его виды и свойства, память, мышление, воля, волевые качества, 

чувства, эмоции, каковы их значение, роль и влияние на деятельность человека. 

Задачи психологической подготовки: 

- формирование значимых морально-волевых качеств; 

- совершенствование свойств внимания; 

- создание психологических предпосылок для ускорения

 процесса овладения техникой выполнения выстрела в избранном 

виде оружия; 

- развитие координационных способностей; 

- овладение умением сосредотачиваться и мобилизовываться во время 

выполнения упражнения; 

- овладение умением управлять своими чувствами, действиями, 

эмоциями, поведением; 

- овладение умением регулировать психические состояния во

 время соревнований; 

- развитие способностей к самоанализу, самокритичности, 

требовательности к себе; 

- овладение умением противостоять неблагоприятным

 воздействиям внутренних и внешних факторов; 

- создание уверенности в своих силах; 

- формирование готовности к выступлениям на соревнованиях; 

- воспитание стремления целеустремленно бороться за победу. 

Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки 

является достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в 

мобилизованности спортсмена на решение поставленных задач. Особенно это 

важно перед ответственными, главными соревнованиями. 

Этой способности мобилизовываться нужно учиться при решении повседневных 

задач, в процессе учебно-тренировочных занятий постоянно, изо дня в день. 

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к выступлению и 

во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с психологической 

напряженностью, снижающей его работоспособность. 
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Задача тренера - подготовить ученика к тому этапу его спортивной деятельности, 

когда стрелок высокой квалификации обязан самостоятельно оценить 

сложившуюся соревновательную ситуацию, быстро принять правильное решение 

и справиться со своим состоянием. В современных состязаниях высокого ранга 

спортсмен находится в условиях, исключающих контакт (консультацию) с 

тренером во время выполнения упражнения.      Такую подготовку следует начать 

с первых шагов юного стрелка. 

Саморегуляция – это процесс произвольного изменения собственного 

психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и 

эффективности деятельности в ситуации данного момента. 

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с эмоциональным 

возбуждением. Он должен научиться сознательно контролировать собственные 

проявления психики и определять причины их возникновения, переключать 

внимание и концентрировать его на необходимом, отвлекаться от отрицательных 

раздражителей и использовать словесные формулировки, специальные приемы, 

способствующие созданию оптимального состояния. Для того, чтобы овладеть в 

совершенстве средствами психорегулирующих воздействий, спортсмен должен 

ознакомиться с сущностью процесса саморегуляции, изучить методы и средства, 

методику их применения; овладеть приемами саморегуляции под руководством 

тренера на специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать 

саморегуляцию на учебно- тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Тактическая подготовка. 

Понятие «тактика», означающее искусство подготовки и ведения боя, впервые 

появилось в военном деле. Со временем оно стало использоваться для 

обозначения совокупности средств и приемов не только в общественной и 

политической борьбе, но не менее широко в спорте (спортивной). Пулевая 

стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в отсутствии конкретного 

противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена являются изменения 

его психофункционального состояния и внешней среды, которые усложняют 

выполнение стрелковых упражнений и могут привести к ошибкам, снижению 

результативности выступления на соревнованиях. 

Тактическая подготовка – это разучивание и совершенствование способов и 

приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во 

время соревнований при изменившихся обстоятельствах. 

Высокое тактическое мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне 

технической, физической, психической подготовленности. Основу спортивно- 

тактического мастерства составляют качество тактического мышления и 

тактические знания, умение, навыки. 

Под тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и 
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рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде спорта. 

Тактические знания находят практическое применение в виде тактических умений 

и навыков, которые стрелок использует при изменившихся обстоятельствах. 

Тактическое мышление развивается в единстве с формированием тактических 

знаний, умений и навыков. Тактическое мышление проявляется (выражается) в 

способности спортсмена, восприняв возникшие изменения, быстро оценить 

новую ситуацию и переработать эту информацию, существенную для решения 

тактической задачи, и главное, – кратчайшим путем найти среди нескольких 

вариантов решений то, которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью. 

Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в 

способности стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время 

соревнований свои поведение и действия при изменении условий внешней среды 

и психического состояния. Эта организация необходима для сохранения 

эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения в целом. 

Варианты возникающих изменений во внешней среде и в состоянии психики 

соревнующихся хорошо известны, в целом предсказуемы. Спортсмен должен 

хорошо знать не только возможные изменения, но и содержание вариантов 

тактических решений, направленных на преодоление негативных последствий 

неожиданно возникших изменений. 

Готовясь к выступлению, стрелок во время тренировочных занятий по заданию 

тренера или самостоятельно должен, представив разные варианты изменений 

внешней среды, вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, 

применять иные технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы 

общий план выполнения отдельных упражнений, подготовкастрелкового места 

перед стартом, порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, 

выполнение которых необходимо контролировать, сосредоточив внимание. Не 

менее важно предусмотреть вероятность контактов перед стартом, так как 

результатом их могут быть переключение мыслей на сообщаемую новость, 

определенный эмоциональный «всплеск». Такие отвлечения нарушают общий 

настрой, сосредоточенность – психологическую готовность спортсмена к 

выступлению. 

Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при выполнении 

упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах: 

– изменение освещенности при переменной облачности; 

– сильный порывистый ветер, изменяющийся по направлению и силе; 

– несоответствие уровня мишеней на соревнованиях привычному 

уровню мишеней в месте подготовки; 

– сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок; 

– незначительные неисправности оружии, не дающие права на дополнительное время; 
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– нехватка времени, определяемого условиями Правил

 проведения соревнований; 

– повышенное, эмоционально выражаемое внимание зрителей к ходу 

выполнения упражнения; 

– вмешательство судьи. 

Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения всех 

элементов выстрела в целом: 

– высокая ответственность; 

– сомнения, неуверенность в оценке своих действий; 

– посторонние мысли, не связанные с выполнением предстоящего 

выстрела; 

– боязнь плохого выстрела; 

– неготовность к неожиданно высокому результату нескольких 

выстрелов, серии; 

– утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения; 

– ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению 

выстрела. Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными 

факторами, определяется техническим мастерством спортсмена. Со 

сложностями субъективного характера легче справляются волевые 

спортсмены, овладевшие приемами саморегуляции. Знания по тактике, только 

накопленные, но не подкрепленные личным двигательным опытом 

спортсмена, не могут значительно положительно повлиять на спортивный 

результат. Высшей практической формой спортивно-тактической подготовки 

являются состязания. Наибольшие вниманиеи время отдаются тактической 

подготовке на этапах, непосредственно предшествующим основным 

состязаниям, и между основными соревнованиями. 

Главный путь приобретения соревновательного опыта, на котором строится 

спортивно- тактическое мастерство, – это систематическое участие в 

соревнованиях различного ранга. 

Изучение правил соревнований и судейская практика. 

Знание правил соревнований – одно из основных требований, предъявляемых к 

стрелкам, участвующим в соревнованиях любого уровня. Правила соревнований 

по пулевой стрельбе гласят: «Все участники соревнований, т.е. стрелки, 

руководители и тренеры обязаны знать Правила соревнований и строго соблюдать 

их требования». 

Знание Правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, 

выполняя соответствующие требования, являются одной из главных задач при 

подготовке стрелков любой квалификации: от начинающих до спортсменов 

высших разрядов. Это значит, что каждый учащийся должен постепенно изучить 
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и твердо знать основные требования действующих Правил соревнований и 

грамотно ими пользоваться. Теоретическое изучение и даже заучивание 

требований Правил не даст должного эффекта без сочетания их с практическим 

выполнением повседневно, на каждом тренировочном занятии. В Правилах 

соревнований изложены требования к поведению стрелка в тире, его одежде, 

оружию, изготовке, условиям выполнения упражнений на соревнованиях. Все эти 

и многие другие положения Правил обуславливают технику выполнения 

выстрела, а часто и тактику выступлений в соревнованиях. Стрелки должны 

твердо знать эти требования, чтобы на соревнованиях не возникали ситуации, 

когда стрелок по незнанию им Правил допускает нарушение. При возникновении 

спорных ситуаций твердое знание стрелками и тренерами действующих Правил 

создает возможность их разрешения в обстановке добросовестности, 

объективности, беспристрастности, в соответствии с Правилами соревнований. 

Занимающимся во всех группах необходимо создать условия не только для 

получения знания Правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. 

Глубокое знание Правил соревнований достигается сочетанием теоретических 

занятий с практическим их выполнением в ходе обучения технике стрельбы. 

Для практического закрепления полученных знаний Правил соревнований 

рекомендуется значительную часть контрольных стрельб в группах всех видов 

стрельбы проводить в режиме соревнований. Стрелки группы или соседних групп 

поочередно выполняют обязанности судей соревнований на различных участках 

под контролем тренеров с последующим разбором их действий во время 

судейства и оценкой проделанной работы. 

Предметом постоянного внимания должно быть соблюдение мер безопасности. 

Уже на первом занятии начинающие стрелки должны понять, сколь 

внимательными и ответственными должны они быть при изучении мер 

безопасности и правил поведения в местах проведения стрельб, сколь 

недопустимо, опасно их несоблюдение. Пулевая стрельба – спорт повышенного 

риска. По окончанию изучения «Мер безопасности» следует принять зачеты. 

Каждый, получивший положительную оценку его знаний, обязан поставить свою 

подпись в журнале «Проведение инструкций по мерам безопасности, правилам 

обращения с оружием и поведения в тирах». 

 

Спортивная дисциплина «футбол ампутантов» 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также 

на обладание футболистом ампутантом разнообразных двигательных навыков.  

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 
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футболистами ампутантами преимущественно используют упражнения из 

гимнастики, акробатики, баскетбола, легко атлетики, подвижных игр. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах подготовки тренировочного процесса. Общеразвивающие 

упражнения, в зависимости от задач тренировки, можно включать в 

подготовительную часть занятия, в основную и отчасти, в заключительную. Так, 

гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, баскетбол, 

подвижные игры, применяются как в подготовительной части, так и основной. Это 

особенно характерно для начального этапа подготовки, когда эффективность 

средств футбола ампутантов еще незначительна (малая физическая нагрузка в 

упражнениях и двусторонней игре). 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в футбол ампутантов. Задачи ее 

непосредственно связаны с обучением технике и тактике игры. Основным 

средством специальной физической подготовки являются  специальные 

(подготовительные, подводящие к технике) упражнения и игры. 

Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление голеностопа, скорость сокращения мышц, развитие мышц ног), другие 

направлены на формирования тактических умений (развитие быстроты реакции и 

ориентировки, быстрые перемещения, точность пассов и передач мяча). Особое 

место занимают специально отобранные игры. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет 

процесс обучения техническим приемам в футболе ампутантов и создает 

предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков. 

 

Техническая подготовка  

На этом этапе начинается «углубленная специализация». В первые два года 

учащиеся должны овладеть способностью выделить в двигательном действии 

закономерности решения задач данного этапа, уверенно решать двигательную 

задачу как в стандартных, вариативно изменяющихся условиях, так и в 

экстремальных. 

 Футболисты ампутанты уже имеют  некоторое умение в выполнении тех или 

иных технических приемов и чтобы это умение вышло на новую ступень, 

приблизилось к уровню навыка, необходимо наполнить его теорией развития 

движений. 

В зависимости от типа двигательной задачи внимание занимающегося 

фиксируется на динамике, либо на пространственной структуре действия, либо 

попеременно на одной из характеристик, но всегда основываясь на двигательном 
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действии, которое должно быть освоено максимально приближенно к требованиям 

техники. Результатом такого освоения будет то, что называют «грубым умением». 

В достижении высокого уровня технической подготовки большую роль 

играют два фактора: понимания техники владения мячом и тренировки. В работе 

над техникой необходимо учитывать: 

- быстро определить траекторию полета мяча и моментально устремиться в 

этом направлении; 

- заранее выбрать прием обработки мяча; 

- в момент приема отвести назад ту часть тела, которая принимает мяч 

(смягчает прием); 

- расслабить ту часть тела, которая принимает мяч (чтобы не было отскока). 

По мере усвоения технических приемов учащиеся совершенствуются: 

- в прямых и резанных ударах разными способами по мячу, летящему по 

разным траекториям и разным направлениям; 

- в остановках мяча с переводами; 

- в ведении мяча разными способами; 

- в обманных движениях; 

- в отборе мяча ударом и остановкой в выпаде и подкате, толчком плеча. 

Вратари совершенствуются в ловле, отбивании и переводах мяча разными 

способами: без падения, в падении, в прыжке (броске). 

Чтобы обеспечить формирование эффективного и надежного двигательного 

навыка, следует ориентировать учащихся на ситуацию применения в игре. Для 

этого тренер подбирает необходимые упражнения по технической подготовке: 

- упражнение для отработки ударов головой; 

- тренировка линии атаки; 

- тренировка линии обороны; 

- тактико-технические упражнения для крайних защитников; 

- тактико-технические упражнения для центральных защитников;  

- тактико-технические упражнения для игроков средней линии и нападения. 

Техническая подготовка вратаря 

1. Стойка вратаря. 

2. Перемещение вратаря. 

3. Ловля мяча. 

4. Отбивание и передача мяча. 

5. Падение и ловля в падении. 

Тренеру необходимо подобрать соответствующие подготовительные и 

основные тренировочные упражнении для наилучшего тренировочного эффекта в 

соответствии с индивидуальными особенностями спортсменов. 

Тактическая подготовка 
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Основными задачами подготовки будут являться: 

1. Овладения основами командных тактических действий в нападении и 

защите. 

2. Совершенствование тактических умений с учетом игрового амплуа  

футболистов ампутантов. 

3. Формирование умений эффективного использования технических приемов 

и тактических действий в зависимости от условий (от состояния партнеров и 

противника, от внешних факторов). 

4. Развития способностей к быстрым переключениям от нападения к защите и 

от защиты к нападению. 

5. Изучение технического арсенала, тактической и волевой подготовки 

противника. 

Тактика нападения 

Индивидуальные действия 

Оценка целесообразности той или иной позиции, своевременное занятие 

наиболее выгодной позиции для получения мяча. Эффективное использование 

изученных технических приёмов, способы и разновидности решения тактических 

задач в зависимости от игровой ситуации. 

Маневрирование на поле: «открывание» для приёма мяча, отвлекание 

соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счёт 

скоростного маневрирования по полю и подключении из глубины обороны. Умение 

выбрать из нескольких возможных решений  данной игровой ситуации наиболее 

правильного и рационально использовать изученные технические приёмы. 

Групповые действия 

Взаимодействия с партнёрами при равном соотношении и численном 

превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинация 

«пропуск мяча». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений. 

Взаимодействия с партнёрами при организации атаки с использованием 

различных передач: на ход, в ноги, коротких, средних, длинных, продольных, 

поперечных, диагональных. Низом, верхом. Игра в одно касание. Смена флангов 

атаки путём точной длинной передачи на свободный от игроков соперника фланг. 

Правильное взаимодействие на последней стадии развития атаки вблизи ворот 

противника. Совершенствование игровых и стандартных ситуаций. 

Командные действия 

Выполнение основных обязанностей в атаке на своём месте, согласно 

избранной тактической системе в составе команды. Расположение и 

взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр. 

Организация быстрого и постепенного нападения по избранной тактической 

системе. Взаимодействие с партнёрами при разном числе нападающих, а так же 
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внутри линии и между линиями. 

Тактика защиты 

Индивидуальные действия 

Противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и 

создания препятствий сопернику в получении мяча. Совершенствование в 

перехвате мяча. Применение отбора мяча изученными способами в зависимости от 

игровой обстановки. Противодействие передаче, ведению и удару по воротам. 

Совершенствование «закрывания», «перехвата» и отбора мяча. 

Групповые действия 

Взаимодействия в обороне при равном соотношении сил и при численном 

преимуществе соперника, осуществляя правильный выбор позиции и страховку 

партнёра. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», 

«пропуск мяча».  Взаимодействия в обороне при выполнении противником 

стандартных комбинаций.  Организация и построение «стенки». Комбинации с 

участием вратаря. 

Совершенствование правильного выбора позиции и страховки при 

организации противодействия атакующим ситуациям. Создание численного 

превосходства в обороне. 

Командные действия 

Выполнение основных обязательных действий в обороне на своём игровом 

месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация 

обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и 

взаимодействия игроков при атаке противника флангом и через центр.  

Организация обороны против быстрого и постепенного нападения и с 

использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Быстрое 

перестроение от обороны к началу и развитию атаки. 

Тактика вратаря 

Организация построения «стенки» при пробитии штрафного и свободного 

ударов вблизи своих ворот. Игра на выходах из ворот при ловле катящегося по 

земле и летящего на различной высоте мяча. Указания партнёрам по обороне ворот 

(занятие правильной позиции). Выполнение с защитниками комбинации по 

введению мяча в игру от ворот. Введение мяча в игру. Адресуя его свободному от 

опеки партнёру. 

Выбор места при ловле мяча на выходе и на перехвате; правильное 

определение момента для выхода из ворот и отбора мяча в ногах; руководство 

игрой партнёров. 

Тренировочные игры 

Обязательное применение в играх изученного программного материала по 

технической и тактической подготовке. Совершенствование индивидуальных, 
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групповых и командных тактических действий при игре по избранной тактической 

системе. 

 

Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка спортсмена состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение 

всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных 

соревнованиях. 

 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

 

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной 

победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к 

влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 

действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять 

во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению. 

 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. 

С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме 

дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий. 

 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 
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На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитие 

волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных 

отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической 

подготовленности; в соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до 

мобилизационной готовности к состязаниям; 

 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент 

при распределении объектов психолого-педагогический воздействий: 

- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением спортсменов, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением 

целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической 

подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного 

восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности; 

- в соревновательном периоде подготовки упор делается на 

совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, до 

мобилизационной готовности к состязаниям; 

- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 

 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена, и приемы психической 

регуляции. 

 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных 

занятий. 

 

 Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка может проводиться как в форме теоретических 

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

практических занятий. 

 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 
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При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст 

занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

 

• Физическая қультура и спорт в России. Краткий обзор развития вида спорта 

и спортивной дисциплины в России 

Значение физической культуры для укрепления здоровья, физического 

развития, подготовки к труду и обороне Родины. Адаптивная физическая культура: 

понятия и термины.  

 

Спортивная дисциплина как вид спорта. История возникновения и развития. 

Краткий исторический обзор развития вида спорта и спортивной дисциплины в 

нашей стране и за рубежом, в области, городе, регионе. 

 

Международные турниры, Чемпионаты и Первенства мира, Европы, 

Олимпийские, Паралимпийские и Сурдлимпийские игры. 

 

• Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях 

Правила поведения на спортивных площадках и на дороге во время 

тренировки. 

Обеспечение безопасности во время тренировки. Поведение спортсменов и 

зрителей во время соревнований. 

 

• Гигиена, закаливание, режим дня спортсмена 

Понятие о гигиене. Гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и 

основные задачи. Гигиенические основы режимов труда, отдыха и занятий спортом. 

Личная гигиена занимающихся: гигиена тела, гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, растирание, парная баня, душ, купание). Гигиена одежды, 

обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий. Правильный режим дня для спортсмена. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена. Режим дня во 

время соревнований. Основы спортивного питания. 

 

Закаливание, сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом Гигиенические 

основы закаливания. Средства закаливания, методика их применения. Закаливание 

солнцем. водой, воздухом. 

 

• Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Физические качества. Строение и функции мышц. Сердечно-сосудистая 

система. Дыхательная система. Изменения в строении и функциях мышц под 

влиянием занятиями спортом. Понятие физических способностей. Силовые 

способности. Скоростно-силовые способности. Гибкость. Ловкость. Выносливость. 

 

• Основы здорового образа жизни. 
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Биологические и социальные аспекты здорового образа жизни. Эмоции и 

здоровье. Мотивация к занятиям спортом. 

 

Вредные привычки курение, употребление спиртных напитков, наркомания. 

Профилактика вредных привычек. 

 

• Основы методики начального обучения и тренировки 

Единство обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения. 

Методы предупреждения и исправления ошибок в процессе обучения и тренировки. 

Этапы обучения. Обучение и тренировка как средство укрепления здоровья, 

совершенствование функции организма человека и мастерства спортсмена. Значение 

моральной, волевой, психологической подготовки и всестороннего физического 

развития в процессе обучения и тренировки. Взаимосвязь технической тактической, 

волевой и психологической подготовки спортсмена. 

 

Урок как основная форма учебно-тренировочных занятий, структура урока, 

распределение времени, подбор упражнений, их чередование. Значение разминки ее 

содержание в тренировочных занятиях и на соревнованиях. 

 

• Спорт и здоровье 

Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Связь между 

соблюдением техники безопасности и сохранением здоровья спортсмена. 

 

Оказание первой помощи при мелких травмах, ссадинах, потертостях. 

 

Питание спортсмена, гигиена. Самоконтроль и ведение дневника спортсмена. 

Понятие об утомлении, восстановлении, тренированности. 

 

• Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья, 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Основные физиологические 

положения тренировки и показатели тренированности различных по полу возрасту 

групп занимающихся. 

 

Понятие о физиологических основах двигательных навыков. Взаимодействие 

двигательных и вегетативных функций в процессе занятий физическими 

упражнениями. Краткая характеристика деятельности коры больших полушарий при 

формировании двигательных навыков в процессе занятий. 

 

• Правила соревнований. Их организация и проведение 

Значение соревнований, виды и характер соревнований. Положение о 

соревнованиях, регламент соревнований, подготовка, проведение соревнований. 

Судейские бригады. их состав и функции. 
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Место проведения соревнования. Меры, обеспечивающие безопасность 

проведения соревнования. Права и обязанности участников соревнования. Понятие 

ранга соревнования и рейтинга спортсменов. Определение результатов и итоговый 

протокол. 

 

• Физиологические основы спортивной тренировки 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы. 

органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических 

упражнений. 

 

Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. 

Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. 

 

Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности 

(изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояние центральной 

нервной системы). Характеристика особенностей возникновения утомления при 

занятиях и участии в соревнованиях. 

 

Краткие сведения о восстановлении физических функций организма после 

различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. 

 

•Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

Значение комплексного и углубленного медико-биологического обследования. 

Резервы функциональных систем организма и факторы, лимитирующие 

работоспособность. Анализ динамики физических возможностей функционального 

состояния спортсменов учебно-тренировочной группы в годичном цикле 

Особенности энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности. 

 

Значение разминки и особенности ее содержания перед тренировочными 

занятиями различной направленности, контрольными тренировками и 

соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения организма. 

 

Объективные данные самоконтроля: вес, частота пульса, восстановление 

пульса, результаты контрольных испытаний. Субъективные данные самоконтроля 

спортсмена: самочувствие, сон, аппетит, настроение. 

 

•Основы рекреационной деятельности. 

Понятие рекреация. Задачи и содержание адаптивной двигательной рекреации. 

Средства, методы и формы рекреации. 

 

• Единая всероссийская классификация. Разряды и звания в легкой атлетике. 
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Задачи и роль спортивной классификации в развитии массовости и высшего 

спортивного мастерства. Структура и требования спортивной классификации. 

Разряды и звания. Принципы совершенствования спортивной классификации. 

 

• Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта и дисциплине. 

Общероссийские и международные антидопинговые правила, и ответственность за 

их нарушения. 

 

• Восстановительные средства и мероприятия 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

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, прием витаминов и адаптогенов. 

 

Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях спортивного лагеря и учебно-тренировочного сбора. 

 

• Основы методики совершенствования технического и тактического 

мастерства 

Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательных действий. 

Причины технических ошибок. Методы предупреждения и исправления ошибок в 

процессе обучения и тренировки. Совершенствование технического мастерства по 

мере роста физической подготовленности. 

 

Развитие и совершенствование тактического мышления. Связь тактической 

подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Совершенствование 

индивидуальных тактических приемов. Развитие специальных качеств, влияющих 

на тактику спортсмена - зрительной и двигательной памяти, умения планировать 

действия, рассчитывать по времени силы и т.п. 

 

• Общая физическая подготовка, ее роль в спортивном совершенствовании 

Направленность общей физической подготовки. ОФП как основа развития 

физических качеств и способностей, двигательных функций спортсмена и 

повышения спортивной работоспособности. Характеристика рекомендуемых 

средств и упражнений для повышения общей физической подготовленности и 

развития двигательных качеств легкоатлета на различных этапах подготовки. 

Характеристика требований к развитию двигательных навыков для 
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совершенствования специальных и силовых качеств, быстроты, выносливости, 

ловкости и координации движений. 

 

• Специальная физическая подготовка, ее роль в спортивном 

совершенствовании 

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке спортсмена. 

Ведущие качества: быстрота, сила, гибкость, выносливость др. Значение 

специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании, и 

повышении их спортивного мастерства. Краткая характеристика применения 

средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. 

Учет средств и методы оценки состояния и развития общей и специальной 

физической подготовки различных групп. Разбор контрольных нормативов по ОФП 

и СФП. 

 

• Планирование и анализ учебно-тренировочной работы, методика ведения 

спортивного дневника. 

 Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. 

Планирование тренировки (макро- и микроциклы): перспективное планирование (на 

несколько лет), текущее (на один год), оперативное (на отдельные отрезок времени). 

Планирование групповой и индивидуальной подготовки. Задачи и средства 

индивидуального плана, связь его с групповым планом. Основные положения и 

разделы перспективного, годового и текущего планирования. Основные формы 

документов спортивной тренировки. Спортивный индивидуальный дневник 

спортсмена. Календарные планы спортивных соревнований. 

 

• Морально-волевая и психологическая подготовка 

Психологическая характеристика спортивной деятельности. Психологические 

вопросы обучения и воспитания. Психологическая структура двигательного 

действия. Самоконтроль и саморегуляция двигательных действий. Психологические 

вопросы овладения тактическими действиями. Психологические аспекты 

воспитания волевых качеств. Препятствия и трудности. Волевое усилие. Волевые 

качества. Пути воспитания волевых качеств. Психология спортивного соревнования. 

Состояние психической готовности к соревнованию. 

 

Уровни состояния психической готовности. Процесс психологической 

готовности к соревнованиям. Общая и специальная психологическая подготовка. 

Уровни эмоционального возбуждения и его регуляция. Динамика 

предсоревновательного эмоционального возбуждения. Саморегуляция 

неблагоприятных предсоревновательных состояний. Контроль и регуляция внешних 

проявлений эмоций. Саморегуляция путем изменения содержания сознания. 

Внешняя регуляция эмоционального возбуждения. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

 5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

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

содержащих в своем наименовании слова и словосочетания «бочча», «гребля на 

байдарках и каноэ», «легкая атлетика», «плавание», «пулевая стрельба», «футбол 

ампутантов» 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 (функциональная группа), и 

имеющихся поражениях 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. 

  5.2. 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. 

 5.3. 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. 

 5.4. 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  
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в состоянии здоровья. 

5.5 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. 

 5.6 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 5.7 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. 

 5.8 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 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие игрового зала для спортивных дисциплин: бочча, футбол ампутантов; 

наличие искусственного или природного водоема (канала) с эллингом  

и помещением для ремонта лодок для спортивных дисциплин: гребля на байдарках 

и каноэ; 

наличие беговой дорожки для спортивных дисциплин: легкая атлетика – бег 

на короткие дистанции, легкая атлетика – бег на средние и длинные дистанции; 

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, для спортивной 

дисциплины: легкая атлетика – метания; 

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

и места (ямы) для приземления, для спортивной дисциплины: легкая атлетика – 

прыжки; 
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наличие плавательного бассейна (25 м и (или) 50 м) для спортивных 

дисциплин: плавание,; 

наличие тира для спортивной дисциплины: пулевая стрельба; 

наличие тренировочного футбольного поля для спортивной дисциплины: 

футбол ампутантов; 

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 (таблица № 1) с учетом функциональных 

групп, спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 2) 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. 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки: 

Таблица № 1 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 2 кг) комплект 2 
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2.  Каллипер штук 2 

3.  Лента для разметки штук 200 

4.  Мат гимнастический комплект 1 

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

6.  Мячи для игры в бочча комплект 2 

7.  Ракетка для судейства (красная, синяя) штук 2 

8.  Рампа (желоб) для игры в бочча штук 2 

9.  Рулетка штук 3 

10.  Секундомер штук 1 

11.  Судейский набор комплект 1 

12.  Электронные весы штук 1 

13.  Счетчик перекидной двухцветный штук 2 

14.  Табло информационное световое электронное комплект 1 

15.  Тест для проверки мячей комплект 1 

16.  Часы электронные шахматные штук 2 

17.  Экспандер трубчатый комплект 1 

18.  Экстендер (головной или ротовой манипулятор) штук 2 

19.  
Электрическое или механическое инвалидное 

кресло-коляска с откидным подлокотником 
штук 2 

 Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ  

(I, II, III функциональные группы) 

20.  Бинокль морской (семикратный, объектив 50 мм) штук 2 

21.  Весло для байдарки штук 6 

22.  Весло адаптивное для каноэ штук 6 

23.  Весы напольные до 150 кг штук 1 

24.  Гантели переменной массы (от 1 до 12 кг) комплект 2 

25.  Гребной тренажер (эргометр байдарочный) штук 2 

26.  Гребной тренажер (эргометр канойный) штук 2 

27.  Жилет спасательный штук 6 

28.  Инвалидное кресло-коляска штук 2 

29.  Катер моторный  штук 2 

30.  Козлы для лодок комплект 6 

31.  
Эспандеры резиновые ленточные различной 

плотности 
комплект 1 

32.  
Стабилизирующие поплавки для установки  

на лодку 
комплект 6 

33.  Круг спасательный штук 4 

34.  Лодка байдарка одиночка штук 6 

35.  Лодка каноэ одиночка (аутригер) штук 6 

36.  Лодка с подвесным мотором штук 2 

37.  Мат гимнастический штук 4 

38.  Сиденье адаптивное для гребли штук 6 

39.  Мотор лодочный подвесной штук 2 
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40.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

41.  Прицеп для перевозки байдарок и каноэ штук 1 

42.  
Причальный плот 10x4 м, оборудованный для 

спуска и подъема инвалидной коляски 
комплект 1 

43.  Рация штук 4 

44.  Ремень фиксирующий для тела штук 2 

45.  Ремни фиксирующие для рук комплект 12 

46.  Свисток штук 4 

47.  Секундомер штук 6 

48.  Скамейка гимнастическая штук 2 

49.  Спасательный трос штук 2 

50.  Спортивный навигатор штук 5 

51.  Фартук для байдарки штук 6 

52.  
Штанга тяжелоатлетическая с набором дисков 

разного веса 
комплект 1 

53.  Электромегафон штук 4 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «легкая 

атлетика» (I, II, III функциональные группы) 

54.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 30 

55.  Барьер мягкий с минимальной высотой 50 см штук 30 

56.  Брус для отталкивания штук 2 

57.  Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 3 

58.  Булава для метаний («Клаб») штук 2 

59.  Буфер для остановки ядра штук 2 

60.  
Велотрубка для переднего колеса для трековой 

коляски 
штук 20 

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

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

63.  Гимнастическое кольцо штук 3 

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

65.  Грабли штук 3 

66.  Диск массой 0,5 кг штук 5 

67.  Диск массой 0,75 кг штук 12 

68.  Диск массой 1,0 кг штук 12 

69.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

70.  Диск массой 1,75 кг штук 7 

71.  Диск массой 2,0 кг штук 4 

72.  Диск обрезиненный массой 0,5 кг штук 10 

73.  Диск обрезиненный массой 1 кг штук 20 

74.  Доска информационная штук 2 

75.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 
штук 2 

76.  Камера для покрышек для ведущих колес для штук 20 



139 
 

 

трековой коляски 

77.  Коврик гимнастический штук 12 

78.  Колеса ведущие спицевые для трековой коляски пар 3 

79.  Колесо переднее спицевое для трековой коляски штук 3 

80.  Колокол сигнальный штук 1 

81.  Коляска трековая штук 3 

82.  
Лента резиновая эластичная различной плотности 

(резиновые петли) 
комплект 3 

83.  Конус высотой 15 см штук 50 

84.  Конус высотой 30 см штук 50 

85.  Копье массой 400 г штук 12 

86.  Копье массой 500 г штук 12 

87.  Копье массой 600 г штук 20 

88.  Копье массой 700 г штук 10 

89.  Копье массой 800 г штук 10 

90.  
Кронштейн, растяжка, цепь для крепления 

метательного станка 
штук 20 

91.  Круг для места метания диска комплект 3 

92.  Круг для места толкания ядра и сегмент комплект 4 

93.  Место приземления для прыжков в высоту штук 2 

94.  Мишень-батут реабилитационный для метания  штук 1 

95.  Мяч для метания 140 г штук 20 

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

97.  Мяч теннисный штук 10 

98.  Гаечные ключи комплект 1 

99.  Шестигранники комплект 1 

100.  Насос высокого давления штук 2 

101.  Насос для накачивания колес штук 5 

102.  

Обруч для ведущего колеса размеры 32, 34, 36, 38, 

40 см для спицевого ведущего колеса для трековой 

коляски 

пар 10 

103.  Ограждение для метания диска штук 3 

104.  Палочка эстафетная комплект 4 

105.  Парашют тренировочный беговой штук 2 

106.  Патрон для стартового пистолета штук 1 000 

107.  Перекладина гимнастическая штук 1 

108.  Перекладина низкая штук 1 

109.  Переходник к насосу для колес трековой коляски штук 4 

110.  Пистолет стартовый штук 2 

111.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

112.  Платформа сектора для метания из положения сидя  штук 4 

113.  Покрышка для ведущих колес для трековой коляски штук 14 

114.  Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 3 

115.  Прибор для измерения схождения колес для штук 1 
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трековой коляски 

116.  Резина для перчаток (лист 30х40 см) штук 10 

117.  Резина на обручи для трековой коляски метр 100 

118.  
Ремень для крепления спортсменов для метания из 

положения сидя 
штук 9 

119.  
Ремонтный комплект универсальный для трековых 

колясок 
комплект 2 

120.  Рулетка 10 м штук 5 

121.  Рулетка 20 м штук 5 

122.  Рулетка 50 м штук 5 

123.  Рулетка 100 м штук 2 

124.  Свисток штук 1 

125.  Сектор для имитации метания диска в помещении штук 1 

126.  Сектор для толкания ядра штук 1 

127.  Секундомер штук 6 

128.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний  

в помещении 
штук 2 

129.  Сигнальный флажок для тренировок по дороге штук 10 

130.  Скакалка гимнастическая штук 5 

131.  Скамейка гимнастическая штук 6 

132.  Скамья для жима штанги лежа штук 1 

133.  
Скамья для жима штанги лежа для спортсменов с 

поражением ОДА 
штук 4 

134.  Станок для выполнения метаний штук 4 

135.  Стартовые колодки штук 12 

136.  Стенка гимнастическая штук 2 

137.  Стойки для приседания со штангой пар 4 

138.  Стойки для прыжков в высоту пар 2 

139.  Тележка для тренировок с утяжелением штук 1 

140.  
Термопластик для изготовления перчаток для 

трековых колясок 
упаковка 10 

141.  Технический фен штук 1 

142.  Тренажер «Машина Смита» штук 1 

143.  Тренажер для трековой коляски штук 3 

144.  
Тренажер трековый для выполнения тренировочной 

нагрузки в помещении 
штук 2 

145.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

146.  Указатель направления ветра штук 4 

147.  Флажки (белый и красный) комплект 7 

148.  Хронометраж тренировочный электронный комплект 1 

149.  
Штанга тяжелоатлетическая с набором дисков 

разного веса 
комплект 6 

150.  Электромегафон штук 1 

151.  Эспандер ленточный штук 1 
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152.  Ядро массой 1,0 кг штук 12 

153.  Ядро массой 2,0 кг штук 20 

154.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

155.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

156.  Ядро массой 5,0 кг штук 12 

157.  Ядро массой 6,0 кг штук 12 

158.  Ядро массой 7,26 кг штук 10 

Для спортивной дисциплины плавание (I, II, III функциональная группа) 

159.  Весы штук 1 

160.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 12 кг) комплект 3 

161.  Зеркало настенное (0,6х2 м) штук 6 

162.  Инвалидное кресло-коляска штук 3 

163.  Ласты комплект 12 

164.  Лопатки для плавания комплект 12 

165.  Мат гимнастический штук 6 

166.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

167.  Настенный секундомер штук 2 

168.  Перекладина гимнастическая штук 3 

169.  Плавательная доска штук 12 

170.  Плавательный поплавок-вставка для ног штук 6 

171.  Плавательный тренажер для тренировки в воде штук 6 

172.  Плавательный тренажер для тренировки в зале штук 3 

173.  
Подъемник для спуска и поднятия спортсмена из 

воды 
штук 2 

174.  Рация штук 2 

175.  Секундомер ручной (судейский) штук 6 

176.  Скамейка гимнастическая штук 4 

177.  Средства спасения (круг, шест, фал, поплавки) комплект 1 

178.  Стенка гимнастическая штук 3 

179.  Термометр для воды штук 1 

180.  Тормозной пояс штук 6 

181.  Трубка для плавания штук 6 

182.  Хронометраж электронный комплект 1 

183.  
Штанга тяжелоатлетическая с набором дисков 

разного веса 
комплект 1 

184.  Электромегафон комплект 1 

185.  Эспандер ленточный штук 6 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

186.  Брусья гимнастические штук 1 

187.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 12 кг) комплект 2 

188.  Динамометр кистевой (до 30 кг) штук 2 

189.  Лента спортивная (эспандер) штук 6 

190.  Мат гимнастический штук 4 

191.  Мишень штук 60 000 
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192.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 2 

193.  Патрон (калибр 5,6 мм) штук 120 000 

194.  Перекладина гимнастическая штук 2 

195.  Пневматическая пулька (калибр 4,5 мм) штук 100 000 

196.  
Подставка для удержания оружия для стрельбы 

лежа и стоя 
штук 3 

197.  Скакалка спортивная штук 3 

198.  Скамейка гимнастическая штук 2 

199.  
Спортивная (активная) коляска для пулевой 

стрельбы 
штук 4 

200.  
Спортивная малокалиберная винтовка (калибр  

5,6 мм) 
штук 6 

201.  
Спортивная пневматическая винтовка (калибр  

4,5 мм) 
штук 6 

202.  
Спортивный малокалиберный пистолет (калибр  

5,6 мм) 
штук 6 

203.  
Спортивный пневматический пистолет (калибр  

4,5 мм) 
штук 6 

204.  Стрелковый компьютерный тренажер (типа Скат) штук 6 

205.  Футляр для перевозки оружия штук 24 

206.  Футляр для перевозки патронов штук 2 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональные группы) 

207.  Ворота футбольные комплект 2 

208.  
Ворота футбольные, переносные, уменьшенных 

размеров 
комплект 4 

209.  Гантели массивные (от 1 до 5 кг) комплект 3 

210.  Доска (планшет) тактическая штук 1 

211.  Эспандер резиновый ленточный разного натяжения штук 8 

212.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

213.  Мяч футбольный штук 22 

214.  Насос универсальный для накачивания мячей комплект 2 

215.  Перекладина гимнастическая штук 2 

216.  Свисток штук 1 

217.  Секундомер штук 2 

218.  Сетка для переноски мячей штук 2 

219.  Стойка для обводки (конус) штук 24 

220.  Мяч гимнастический (большой) штук 8 

221.  Флаг для разметки футбольного поля штук 6 

222.  Фляжка для воды с подставкой комплект 6 
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Таблица № 2 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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мастерства 
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Для спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

1.  Мяч для бочча комплект на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

2.  
Рампа (желоб для игры в 

бочча) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

3.  
Экстендер (головной или 

ротовой манипулятор) 
штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

4.  

Электрическое или 

механическое инвалидное 

кресло-коляска с откидным 

подлокотником 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

5.  
Весло (двухлопастное) для 

байдарки 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Весло (однолопастное) для 

каноэ адаптивного 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  
Место (сидение) 

адаптивное для гребли 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 
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8.  
Ремни фиксирующие для 

рук 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

9.  Бинты кистевые пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10.  Булава для метаний (клаб) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

11.  
Велотрубка для стадиона 

для трековой коляски 
штук на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 

12.  
Велотрубка для шоссе для 

трековой коляски 
штук на обучающегося - - 4 1 4 1 4 1 

13.  

Велотрубка для переднего 

колеса для трековой 

коляски 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 4 1 

14.  Диск для метания штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

15.  

Клей для велотрубок для 

карбоновых колес для 

трековой коляски 

штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

16.  
Колеса ведущие дисковые 

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

17.  
Колесо переднее для 

трековой коляски 
штук на обучающегося - - 1 3 1 2 2 2 

18.  Коляска трековая штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

19.  Копье  штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

20.  
Гаечные ключи для 

трековой коляски 
комплект на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

21.  
Шестигранники для 

трековой коляски 
комплект на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

22.  
Насос высокого давления 

для трековой коляски 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

23.  

Обруч для ведущего колеса 

размеры 32, 34, 36, 38,  

40 см для дискового 

карбонового колеса для 

трековой коляски 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 
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24.  

Переходник к насосу для 

гоночных колес для 

трековой коляски 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

25.  

Протез 

специализированный 

спортивный 

комплект на обучающегося 1 3 1 2 1 2 1 1 

26.  Станок для метания сидя штук на обучающегося 1 3 1 2 1 2 1 1 

27.  
Тренажер для трековой 

коляски (мобильный) 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

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

Для спортивной дисциплины плавание (I, II, III функциональные группы) 

29.  Доска плавательная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

30.  Ласты пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

31.  Лопатки для плавания пар на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

32.  
Плавательный поплавок 

(вставка для ног) 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

33.  Трубка для плавания штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

34.  Эспандер ленточный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

35.  Инвалидное кресло-коляска штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

36.  Мишень штук на обучающегося - - 1800 - 2500 - 
300

0 
- 

37.  Наушники-антифоны пар на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

38.  
Оправа стрелковая 

(монокль) 
штук на обучающегося - - 1 4 1 4 1 4 

39.  Патрон (калибр 5,6 мм) штук на обучающегося - - 18 000 - 24 000 - 
30 

000 
- 

40.  
Пневматическая пулька 

(калибр 4,5 мм) 
штук на обучающегося - - 12 000 - 16 000 - 

20 

000 
- 

41.  

Подставка для удержания 

оружия для стрельбы лежа 

и стоя 

штук на обучающегося - - 1 5 1 5 1 5 

42.  Ремень стрелковый штук на обучающегося - - 1 5 1 5 1 5 
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43.  

Спортивная 

малокалиберная винтовка 

(калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося - - 1 

280 000 

выстре-

лов 

1 
160000 

выстрелов 
1 

80 000 

выстре-

лов 

44.  

Спортивная 

пневматическая винтовка 

(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося - - 1 

100 000 

выстре-

лов 

1 
80 000 

выстрелов 
1 

60 000 

выстре-

лов 

45.  

Спортивный 

малокалиберный пистолет 

(калибр 5,6 мм) 

штук на обучающегося - - 1 

280 000  

выстре-

лов 

1 
160000 

выстрелов 
1 

80 000 

выстре-

лов 

46.  

Спортивный 

пневматический пистолет 

(калибр 4,5 мм) 

штук на обучающегося - - 1 

100 000 

выстре-

лов 

1 
80 000 

выстрелов 
1 

60 000 

выстре-

лов 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов «II, III функциональные группы» 

47.  Костыли для игры в футбол пар на обучающегося 2 1 2 1 2 1 4 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 1 

№ 

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 
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Таблица № 2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
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Для спортивной дисциплины бочча (I функциональная группа) 

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

2.  
Костюм спортивный 

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

3.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося 1 2 1 1 1 1 1 1 

4.  Кроссовки пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

5.  Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

6.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

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

8.  Футболка штук на обучающегося 1 2 1 1 2 1 2 1 

9.  Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивной дисциплины гребля на байдарках и каноэ (I, II, III функциональные группы) 

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

11.  Кепка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

12.  
Комбинезон гребной 

летний 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 
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13.  
Костюм спортивный 

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

14.  
Костюм спортивный 

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

15.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

16.  Кроссовки пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

17.  Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

18.  Обувь для гребли пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

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

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

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

22.  Шапка спортивная зимняя штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

23.  Шорты штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

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

24.  
Защитный шлем для 

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

25.  Кепка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

28.  
Костюм спортивный 

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

29.  
Костюм спортивный 

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

30.  
Костюм спортивный 

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

31.  
Кроссовки для 

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

32.  
Кроссовки 

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

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

34.  Майка легкоатлетическая штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 

35.  Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 
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36.  
Перчатки для гоночной 

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

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

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

39.  

Специализированная 

легкоатлетическая  

обувь – для метаний, 

шиповки – для бега и 

прыжков 

пар на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

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

41.  

Сумка-чехол для 

транспортировки колес 

трековой коляски 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

42.  

Сумка-чехол для 

транспортировки 

трековой коляски 

штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

43.  
Тайсы легкоатлетические 

короткие 
штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

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

45.  Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 

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

47.  
Футболка с длинным 

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

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

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

Для спортивной дисциплины плавание (I, II, III функциональные группы) 

50.  
Костюм (комбинезон) для 

плавания 
штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

51.  
Костюм спортивный 

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

52.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 
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53.  Кроссовки пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

54.  Купальник (женский) штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

55.  Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

56.  
Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

57.  Очки для плавания штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

58.  Плавки (мужские) штук на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

59.  Полотенце штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

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

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

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

63.  Халат штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

64.  Шапочка для плавания штук на обучающегося 1 1 2 1 3 1 3 1 

65.  Шорты штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

Для спортивной дисциплины пулевая стрельба (I, II, III функциональные группы) 

66.  Ботинки стрелковые пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

67.  
Брюки стрелковые 

винтовочные 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

68.  Кепка штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

69.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

70.  Куртка стрелковая штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

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

72.  
Перчатка стрелковая 

винтовочная 
штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

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

74.  
Спортивный костюм 

тренировочный 
комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

75.  
Спортивный парадный 

костюм 
комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

76.  Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

77.  Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 
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78.  Футболка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

79.  Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

80.  
Футляр для перевозки 

оружия 
штук на обучающегося - - 1 6 1 4 1 2 

81.  
Футляр для перевозки 

патронов 
штук на обучающегося - - 1 6 1 4 1 2 

Для спортивной дисциплины футбол ампутантов (II, III функциональные группы) 

82.  Манишки тренировочные штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

83.  Игровая форма комплект на обучающегося 1 2 1 2 2 2 2 1 

84.  Бутсы футбольные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

85.  Гетры футбольные пар на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

86.  Перчатки вратарские пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

87.  Рейтузы для вратаря штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

88.  Трусы футбольные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

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

90.  Щитки футбольные пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

91.  Тайсы  штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

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

93.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

94.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

95.  Кепка (бейсболка) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

97.  Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

98.  Свитер для вратаря штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

99.  Шорты штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 
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6.2.Кадровые условия реализации Программы: 

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 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). 

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. 

 

consultantplus://offline/ref=31F32BFAB6CDE0DBE880AC2A2CD5AB35B7D9774FDE5877F9B60519D0D203C60AE89620A9D57EB68996E96795303A7208184B0FA6502E90D2cFj3I
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Учебно-методическая литература: 

1. Ашмарин, Б.А. Теория и методики физического воспитания: 

учеб. для пединститутов / Б.А. Ашмарин. – М.: Физкультура и спорт, 1990. – 

287 с. 

2. Евсеев, С.П. Основные тенденции развития адаптивного спорта в 

международном олимпийском движении / С.П. Евсеев // Адаптивная 

физическая культура, 2012. – С. 253-288. 

3. Евсеев, С.П. Адаптивная физическая культура в практике работы 

с инвалидами и другими маломобильными группами населения: учебное 

пособие / С.П. Евсеев. – М.: Советский спорт, 2014. – 298 с. 

4. Евсеев, С.П. Теория и организация адаптивной физической 

культуры: учебник / С.П. Евсеев. – М.: Спорт, 2016. – 616 с. 

5.  Евсеев, С.П. Адаптивный спорт / С.П. Евсеев, – М.: ООО «ПРИНЛЕТО», 

2021 – 600 с. 

6. Платонов, В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения: учебник [для тренеров] в 2 кн. / В.Н. 

Платонов. – К.: Олимпийская литература, 2015. – 1432 с. 

7. Приказ Минспорта России от 22.11.2022 № 1051 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спорт глухих» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 20.12.2022 №71668). 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru). 

2. Официальный сайт Российского антидопингового агентства 

(http://www.rusada.ru) 

3. Официальный сайт Всероссийской федерации спорта лиц с поражением ОДА 

(https://www.fpoda.ru/)  

4. Официальный сайт Паралимпийского комитета России 

(https://paralymp.ru/)  

 

http://www.rusada.ru/
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