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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по спорту лиц с поражением опорно- 

двигательного аппарата (далее Программа) для МАУ ДО СШ «Арена» (далее 

«Организация»), предназначена для работы со спортсменами с поражением опорно- 

двигательного аппарата 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- 

тренировочной работы, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп
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подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного 

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. 
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спорт лиц с поражением опорно-двигательного аппарата» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА», содержащим в своем 

наименовании слова и словосочетания: "настольный теннис" (далее - настольный 

теннис), "пауэрлифтинг" (далее - пауэрлифтинг). 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки, формирование и развитие физических способностей, удовлетворение 

индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и физическом 

совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни 

через занятия спортом. 
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в таблице № 1. 
 

Таблица № 1 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Функциональ ные 

группы 

Наполняемость 

(человек) 

m

i

n 

ma

x 

Для спортивной дисциплины «настольный теннис» 

 
Этап 

начальной 

подготовки 

 
не 

ограничивается 

 
 

7 

III 6 12 

II 4 10 

I 3 8 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

 
не 

ограничивается 

 
 

9 

III 4 8 

II 3 6 

I 2 4 

Для спортивной дисциплины «пауэрлифтинг» 

Этап 

начальной 

подготовки 

не 

ограничивается 

 
10 

III 4 10 

II 3 8 

I 1 6 

Учебно- 

тренировочный 

этап  

 
не 

ограничивается 

 
 

12 

III 4 8 

II 3 6 

I 1 4 

Для спортивной дисциплины «легкая атлетика» 

Этап начальной 
подготовки 

не 
ограничивается 

9 

III 6 

II 4 

I 3 

Учебно-
тренировочный этап 

не 
ограничивается 

10 

III 4 

II 3 

I 2 
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Функциональные группы, к которым относятся лица, проходящие спортивную 

подготовку, в зависимости от степени их функциональных возможностей, 

требующихся для занятий спортивной дисциплиной вида спорта спорт лиц с 

поражением ОДА описаны в таблице 2. 

Таблица 2 

 

Функц 

иональ 

ные 

групп 

ы 

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 и другие.  
3. Нарушение мышечной силы ("b730"): 
травма спинного мозга на уровне 
шейного и грудного отделов 
позвоночника или сопоставимые 
последствия полиомиелита, мышечной 
дистрофии, полирадикулоневропатии, 
спина бифида и прочих заболеваний с 
выраженным поражением   верхних   и 
нижних конечностей и (или) 
выраженностью слабостью мышц 
туловища, при которых лицо, 
проходящее спортивную подготовку, не 
может передвигаться без коляски. 
4. Нарушение диапазона пассивных 
движений ("b7100" - "b7102"): 
значительное ограничение подвижности 
суставов верхних и нижних 
конечностей, например, выраженный 
артрогрипоз с поражением верхних и 
нижних конечностей или сопоставимые 
выраженные   ограничения   пассивного 
диапазона движений в крупных 
суставах конечностей в результате 
других заболеваний (анкилоз, 

Бочча: "BC1", "BC2", 
"BC3", "BC4". 
Настольный теннис: 
"1", 
"2", "3", "4". 
Пауэрлифтинг: "PO". 
Настольный теннис: 
"5", 
"6", "7", "8". 
Пауэрлифтинг: "PO". 



8 

 

8 
 

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. 
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II Функциональные 
возможности 
ограничены 

умеренно, лица, 
проходящие 
спортивную 

подготовку, могут 
пользоваться коляской 

и 
(или) другими 
техническими 

средствами 
опоры, некоторым 

спортсменам может 
потребоваться 

посторонняя помощь 

во время 

тренировочных 

занятий и (или) 

участия в спортивных 

соревнованиях 

1. Гипертонус мышц ("b735"): 
умеренные формы церебрального 
паралича (включая детский 
церебральный паралич), последствиями 
инсульта, черепно-мозговой травмы 
(например, умеренный спастический 
парапарез, гемипарез, монопарез); 
2. Атаксия ("b760") или атетоз ("b765"): 
Умеренные очевидные 
координационные нарушения
 (например, умеренная 

атаксическая форма церебрального 

паралича (включая детский 

церебральный паралич), последствия 

инсульта, черепно-мозговая травма, 

рассеянный склероз и другие). 

3. Нарушение мышечной силы ("b730"): 

травма спинного мозга на уровне 

поясничного и крестцового отделов 

позвоночника или сопоставимые 

последствия полиомиелита, мышечной 

дистрофии, полирадикулоневропатии, 

спина бифида и прочих заболеваний, 

при которых лицо, проходящее 

спортивную подготовку, способно 

самостоятельно передвигаться (без 

коляски, с использованием технических 

средств опоры) и выполнять другие 

необходимые действия в 

соответствующей дисциплине вида 

спорта "спорт лиц с поражением ОДА". 

4. Нарушение диапазона пассивных 

движений ("b7100" - "b7102"): 

умеренное ограничение подвижности 

суставов 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 
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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. 
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III Функциональные 

возможности ограничены 

незначительно 

1. Гипертонус мышц ("b735"): легкие 

формы 

церебрального паралича (включая 

детский церебральный паралич), 

последствиями инсульта, черепно- 

мозговой травмы (например, 

спастический парапарез, гемипарез, 

монопарез  легкой  степени 

выраженности). 

2. Атаксия ("b760") или Атетоз ("b765"): 

легкие координационные нарушения, 

выявляемые  при проведении 

неврологических тестов (например, 

атаксическая форма церебрального 

паралича (включая  детский 

церебральный паралич), последствия 

инсульта, черепно-мозговая травма, 

рассеянный склероз и другие). 

3. Нарушение мышечной силы ("b730"): 

травма спинного мозга (неполное 

повреждение на уровне любого отдела 

позвоночника) или сопоставимые 

последствия полиомиелита, мышечной 

дистрофии, полирадикулоневропатии, 

спина бифида и прочих 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. 

Настольный 

теннис: "9", 

"10". 

Пауэрлифтинг: 

"PO".  
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  Минимальная степень всех поражений 

соответствует требованиям критериев 

минимального поражения в 

классификационных   правилах 

международных  спортивных 

федераций. 

 

 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 

"b735", "b760", "b765", "b730", "b7100", "b7101", "b7102", "s720", "s730", "s740", 

"s750", "s75000", "s75010", "s75020", "S730.343", "s750.343", "s760.349" - коды 

Международной классификации функционирования, ограничений жизнедеятельности и 

здоровья Всемирной организации здравоохранения ("ICF"); 

"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; 

"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", "T71", "T72", "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; 

"1", "2", "3", "4", "5", "6", "7", "8", "9", "10" - спортивные классы в спортивной 

дисциплине настольный теннис, установленные в соответствии с классификационными 

правилами Международной федерации настольного тенниса, позволяющие отнести 

лицо с поражением ОДА к соответствующей функциональной группе в зависимости от 

степени ограничения функциональных возможностей; 

"PO" - спортивный класс в спортивной дисциплине пауэрлифтинг, установленный 

в соответствии с классификационными правилами Международного паралимпийского 

комитета, позволяющий отнести лицо с поражением ОДА к соответствующей 

функциональной группе в зависимости от степени ограничения функциональных 

возможностей; 

Объем Программы указан в таблице № 3. 

Таблица № 3 

Этапный норматив Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва До года Свыш

е 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

До 

года 

Свыше 

года 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика  

Количество часов в 

неделю 6 8 12 13-14 18 20-22 24 
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Общее количество 

часов в год  

312 416 324 676-728 936 
1040-

11474 
1248 

Для спортивной дисциплины настольный теннис 

Количество часов в 

неделю 

 

6 
 

8 
 

10 
 

12 
 

16 
 

16 
 

18 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 624 832 832 93

6 

Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг 

Количество часов в 

неделю 
5 6 8 9 12 

14 16 

Общее количество 

часов в год 
260 312 416 468 624 

728 832 

 

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. 

Годовой учебный план. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом. 

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;  

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. 
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                      Годовой учебно-тренировочный план для спортивной дисциплины «настольный теннис» 

 

 

 

 

 
№ 

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 
 

Свыше трех 
 

До года 
Свыше 

года 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 16 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

3-12 3-12 2-8 2-8 1-4 1-4 1-2 

1. 
Общая физическая 
подготовка 

124 160 176 206 258 258 234 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

74 96 148 176 252 252 328 

3. Техническая подготовка 100 128 140 148 162 162 168 

 

4. 
Тактическая и 

психологическая 

подготовка 

 
6 

 
8 

 
16 

 
20 

 
34 

 
34 

 
48 

5. Интегральная подготовка  4 6 12 18 18 24 

6. Теоретическая подготовка 4 6 10 16 34 34 40 

7. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

 
6 10 16 24 24 34 

8. 
Инструкторская и судейская 
практика 

 
4 6 12 18 18 24 

 

9. 
Медико-восстановительные 
мероприятия , тестирование 

и контроль 

 
4 

 
4 

 
8 

 
18 

 
32 

 
32 

 
36 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 832 832 936 
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Годовой учебно-тренировочный план для спортивной дисциплины «пауэрлифтинг» 

 

 

 

 

 
№ 

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 
 

Свыше трех 
 

До года 
Свыше 

года 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 9 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

1-10 1-10 1-8 1-8 1-4 1-4 1-2 

1. 
Общая физическая 
подготовка 

130 70 92 102 106 124 124 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

62 124 152 164 230 280 332 

3. Техническая подготовка 52 96 124 140 180 200 208 

 

4. 
Тактическая и 

психологическая 

подготовка 

 
4 

 
6 

 
10 

 
12 

 
14 

 
16 

 
24 

5. Интегральная подготовка   4 6 18 21 33 

6. Теоретическая подготовка 4 6 12 14 25 29 42 

7. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

4 6 12 14 20 24 25 

8. 
Инструкторская и судейская 
практика 

  
4 8 12 12 12 

 

9. 
Медико-восстановительные 
мероприятия , тестирование 

и контроль 

 
4 

 
4 

 
6 

 
8 

 
19 

 
22 

 
32 

Общее количество часов в год 260 312 416 468 624 728 832 
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III. ВОСТИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА 

 

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. 
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Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- 

педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции только 

руководством поведения обучающихся во время учебно-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. 

 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 
 

- приобретение навыков 

судейства и проведения 

спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника 

секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

-формирование уважительного - 

отношения к решениям 

спортивных судей; 

В течении года 

 Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные 

занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течении года 
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  - 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; 

 

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 процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

В течение года 
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  питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

2.3. Профилактика и 

предупреждение 

асоциального и 

зависимого поведения в 

подростково- 

молодежной 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 

2.4. Развитие физических 

качеств, овладение 

прикладными 

двигательными 

умениями и навыками. 

Повышение уровня 

физической 

подготовленности. 

Проведение учебно- 

тренировочных занятий 

Организация учебно- 

тренировочных мероприятий 

Проведение физкультурно- 

спортивных мероприятий 

Сдача норм ГТО 

Организация бесед на тему 

«Профилактика травматизма и 

несчастных случаев с детьми на 

дорогах» 

В течение года 

2.5. Профилактика 

заболеваний, 

травматизма на учебно- 

тренировочных 

занятиях, 

физкультурно- 

спортивных 

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 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися 

Проведение занятий. бесед на 

тему «Значение 

государственной символики 

РФ» 
 

Организация экскурсий в музеи 

города. Посещение музея 

авиации имена А.Покрышкина. 

Посещение музея боевой славы 

В течение года 
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 современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

воинов-сибиряков 

Посещение Новосибирского 

государственного 

краеведческого музея 

 

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 ГАУ 

ДО НСО «ЦАФКиС НСО»; 

 
- в городских, областных 

мероприятиях патриотической 

направленности 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

В течении года 

5. Социализация и 
абилитация 

Участие в юнифайд- 
мероприятиях 

В течении года 
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 обучающихся  

Проведение досуговых и 

культурно-массовых 

мероприятиях с обучающимися 

и родителями: конкурсах, 

тематических праздников 
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IV. ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫЙ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ 

ДОПИНГА В СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ 

 

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

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

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за  нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции 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 составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
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10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

План антидопинговых мероприятий 
 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 
Тренер- 

преподаватель 
1-2 раза в 

год 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе 

1 раз в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 
Тренер - 

преподаватель 
1 раз в месяц 

4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе РУСАДА 

По назначению 

5. Онлайн обучение 
на сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопингов ой 
культуры» 

Тренер - 
преподаватель 

1-2 раза в год 
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7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль                                      тренера и 

Родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственны й за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 
Тренер - 

преподаватель 
1-2 раза в 

год 

2.Онлайн обучение 
на сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

3.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По 

назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер - 
преподаватель 

1-2 раза в год 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач МАУ ДО СШ «Арена» является подготовка обучающихся к 

роли помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе 

и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

В группах начальной подготовки с обучающимися проводится коллективный 

разбор учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила 

соревнований. Отдельные, наиболее простые по содержанию учебно- 

тренировочные занятия, обучающиеся выполняют самостоятельно. Они 

привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в судействе 

соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

Спортсмены учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
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получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны 

вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно- 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Успешное 

решение задач предспортивной подготовки невозможно без системы специальных 

средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе 

отдельных учебно-тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между 

занятиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. 

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня 

тренера-преподавателя и активности самого обучающегося. 

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным 

схемам совместно с медицинским работником-специалистом, при строгом 

соблюдении антидопинговых правил. 

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями обучающихся, этапом подготовки, задачами 

учебно-тренировочного процесса, характером Восстановительные процессы 

подразделяют на текущее восстановление в ходе выполнения упражнений: 

срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы, 

отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 

времени выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - 

восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация. 

Для   восстановления    работоспособности    обучающихся    используется 
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широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико- 

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психической готовности к 

следующему этапу; 

- после учебно-тренировочного занятия, соревнования; в середине 

микроцикла в соревнованиях и свободный от соревнований день; 

- после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 

Средства восстановления являются наиболее естественными из всех групп 

средств восстановления. Предполагает методически грамотное построение 

тренировки в каждом занятии, микро, мезо, макроциклах: 

- соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным возможностям 

спортсмена; 

- рациональное использование отдельных упражнений (плавание, упражнения на 

гибкость, расслабление и пр.); 

- рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном учебно- 

тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных 

пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки); 

- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 

- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности 

в микро- и мезоциклах тренировки; 

- правильное сочетание работы и отдыха; оптимальная продолжительность отдыха 

между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 

введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 

- применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм 

двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания 

процесса восстановления; 

- использование среднегорья и различных климатогеографических зон в 

организации годичного цикла подготовки; 

- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с учетом 

суточных биоритмов работоспособности; 

- правильный выбор мест учебно-тренировочных занятий. 

Об эффективном использовании этих средств можно говорить тогда, когда у 

спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и 

повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления 

энергетических ресурсов. 

Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и 

величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого 

переключением на другой вид деятельности или варьированием параметров 

работы. 
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Ускорению течения восстановительных процессов у обучающихся 

способствуют упражнения ОФП, выполняемые в конце занятия. 

В микроцикле тренировки утомление у обучающихся быстрее накапливается 

при такой схеме построения, когда в смежных днях недели планируется одинаковая 

по направленности работа. 

Для повышения работоспособности при построении микроциклов 

необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в середине 

или конце недели. Аналогичным образом в мезоциклах тренировки наряду с 

возрастанием нагрузки в одном-трех микроциклах нужно предусматривать ее 

снижение в разгрузочном микроцикле. 

Нерациональное планирование учебно-тренировочных занятий невозможно 

восполнить воздействием других средств (психологических, медико- 

биологических), какими бы эффективными они ни были. 

Особое значение оптимальное построение учебно-тренировочного процесса 

с обеспечением восстановления естественным путем имеет в группах начальной 

подготовки и тренировочных 1 и 2 года подготовки. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа 3 года обучения, с целью 

восстановления используются такие упражнения, как плавание, упражнения на 

расслабление, активная растяжка. 

Выполнение упражнений на расслабление не только ускоряет течение 

восстановительных процессов, но и помогает обучающимся освоить произвольное 

управление нервно-мышечной системой, повысить скорость расслабления мышц и 

избавиться от излишней напряженности, особенно на соревнованиях. Только 

овладев этим искусством, можно рассчитывать на достижение вершин спортивного 

мастерства. 

Психологические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера, чередование средств ОФП и психорегуляции: 

- сон; разнообразный отдых; специально отвлекающие факторы; 

- разнообразный индивидуальный или коллективный отдых; 

- исключение отрицательных эмоций; положительные эмоции; 

- оптимальный моральный климат в группе, комфортные условия быта; 

- активизирующая терапия; 

- психорегулирующая тренировка и аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика; внушение; 

- психомышечная тренировка; специальные приемы мышечной релаксации; 

- регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, 

внушенного сна-отдыха; 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно- 

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. 

Методика их использования, описанная во многих источниках, базируется на 

самовнушении, благодаря которому обучающийся приводит себя в состояние 

дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием 

деятельности вегетативной нервной системы. 
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Психологические  средства восстановления в многолетней  подготовке 

применяются, начиная со второй половины учебно-тренировочного этапа. В 

группах  начальной  подготовки  и учебно-тренировочных 1,2 годов 

психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой 

форме, по схеме круговой тренировки, частой сменой разнообразных упражнений. 

Следует учитывать,  что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 

нескольких  дней, представляющих  собой  восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать  по принципу, один  день - одно  средство.  Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность достижения 

максимальной работоспособности обучающегося и адаптации к условиям 

соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 

юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 

санитарно-гигиеническим требованиям. 

Восстановительный пищевой рацион обучающихся должен быть построен на 

основе сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона суточным 

энергозатратам обучающегося и оптимального соотношения как основных 

пищевых веществ, так и их компонентов. 

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено. 

- целевой направленностью учебно-тренировочной работы, 

- объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро и мезоцикле, 

- частотой участия в соревнованиях. 

Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья 

обучающегося в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней 

среды. Поэтому выбор восстановительных средств должен быть индивидуальным 

для каждого обучающегося. 
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Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка обучающегося и рационального 

питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую 

направленность. 

Питание - главное средство восстановления и повышения работоспособности 

обучающегося. Его значение трудно переоценить еще и потому, что период 

пребывания в спортивной школе совпадает с формированием всех органов и систем 

растущего организма детей, подростков, юношей и девушек. 

При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5- кратного 

питания. 

Характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации 

организма обучающегося к выполнению учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в 

организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы ее 

восстановления в период отдыха после тренировок и соревнований. 

Рациональным называют такое питание, при котором суточная калорийность 

пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по содержанию 

веществ, необходимых для построения тканей, органов и нормального течения 

физиологических процессов. 

Расход энергии обучающегося и калорийность питания зависят от величины 

выполненной нагрузки, возраста, нервно-психического состояния, условий погоды 

и других факторов. 

Для того чтобы правильно соотнести в рационе питания белки, жиры, 

углеводы, витамины и минеральные вещества, надо знать их содержание в 

продуктах. 

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз 

витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов 

восстановления в организме обучающегося, особенно в подготовительном 

периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как следствие 

развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих 

функциональный потолок обучающегося естественным путем. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными 

тренировками или соревнованиями, лечебный массаж, гидропроцедуры, 

бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, 

кислородные коктейли; местная барокамера, аэроионизация. 

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у обучающегося 

посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают 

общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно- 

сосудистой систем, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует 

восстановлению регулирующего влияния ЦНС па деятельность других функций и 

систем, оказывая в целом общее воздействие на организм. 

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. 

Ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях. 

Предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 20- 
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30 мин после работы, при сильном утомлении - через 1-2 часа. Вибрационный 

массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство 

борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц. Ультразвуковой 

массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно- 

восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, снимает 

утомление, понижает тонус мышц, исчезают неприятные болевые ощущения, 

связанные с мышечным перенапряжением. 

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее 

количество часов, предусмотренное годовым планом для каждого года обучения. 

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам 

медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей 

занимающегося. 

 

План применения восстановительных средств 

 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики спорта 

лис с поражением 

ОДА, физическая 

и техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 
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V. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

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 лиц с поражением ОДА»; 

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 глухих» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

глухих»; 

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 и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

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. 
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Контрольные   и   контрольно-переводные   нормативы  (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

определяют возможность зачисления и перевода лиц, проходящих спортивную 

подготовку (далее - обучающиеся), имеющих поражения опорно-двигательного 

аппарата (далее - ОДА), с этапа спортивной подготовки на этап спортивной 

подготовки, при условии выполнение лицами, проходящими спортивную 

подготовку, не менее 30% от нормативов по физической подготовке, учитывают их 

возраст (разницу между календарным годом зачисления или перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку, на этап спортивной подготовки и годом его 

рождения) и пол, а также особенности вида спорта "спорт лиц с поражением ОДА". 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I функциональная группа) 

 
1. 

Прокат "змейкой" на коляске между 5 

вешками (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

2.  
Бег на колясках 30 м 

 
с 

не более 

19,0 

 

3. 

Бег на колясках 100 - 500 м 

(в зависимости от степени поражения 

ОДА) 

(за минимальное время) 

 
количество 

раз 

не менее 

 

1 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре о 

гимнастическую скамью 

количество 

раз 
максимальное 

 
5. 

И.П. - сидя. Метание теннисного мяча 

правой и левой рукой 

(на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (II, III функциональные группы) 

1. И.П. - лежа на спине. Маховые с не менее 

 движения РУК  90,0 

2. Бег 200 - 500 м (в зависимости от 

степени поражения ОДА) (за 

минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3.  
И.П. - стоя. Прыжки через скакалку 

 
мин 

не менее 

1 
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4. 
И.П. - лежа на спине. Жим гантелей 

весом 1 кг 

количество 

раз 

не менее 

12 

5.  
Бег на 30 м 

 
с 

не более 

15,0 

6. Бег змейкой между 5 фишками 

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

7. И.П. - сидя. Подъем в упор на руках 

(самостоятельно) 

количество 

раз 

 

максимальное 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре о 

гимнастическую скамью 

количество 

раз 

не менее 

10 

9. И.П. - стоя. Бросок теннисного мяча 

правой и левой рукой (в координации, 

на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

10. Перемещение приставным шагом 

(восьмеркой) в 3-х метровом квадрате 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

10 

11. И.П. - стоя. Прыжки через скамейку 

(за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 

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

1. И.П. - сидя или стоя. Бросок 

медицинбола весом 1 кг двумя руками 

из-за головы 

 
м 

не менее 

4 

 
2. 

И.П. - лежа. Жим палки 

гимнастической утяжеленной 

(бодибар) весом 5 кг 

количество 

раз 

не менее 

5 - 

3. И.П. - лежа. Жим палки 

гимнастической утяжеленной 

(бодибар) весом 3 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 5 

4. И.П. - лежа на спине. Поднимание 

туловища 

количество 

раз 
максимальное 

 
5. 

И.П. - лежа. Удержание палки 

гимнастической утяжеленной 

(бодибар) весом 5 кг 

 
с 

не менее 

10,0 - 

 
6. 

И.П. - лежа. Удержание палки 

гимнастической утяжеленной 

(бодибар) весом 3 кг 

 
с 

не менее 

- 10,0 

Сокращение, используемое в таблице: 
 

"И.П." - исходное положение. 

 



34 
 

34 
 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на учебно-тренировочном этапе спортивной 

подготовки 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I функциональная группа) 

 
1. 

Бег на колясках 500 м 

(за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

 
2. 

 
Бег на колясках 30 м 

 
с 

не более 

17,0 

 
3. 

Прокат "змейкой" на колясках между 7 

вешками (30 м) 

 
с 

не более 

30,0 

 
4. 

Сгибание и разгибание рук в упоре о 

гимнастическую скамью 

количество 

раз 

не менее 

10 

 
5. 

И.П. - сидя. Метание мяча для 

настольного тенниса по очереди 

каждой рукой 

 
м 

не менее 

2 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (II, III функциональные группы) 

1. Бег на 400 м мин, с за минимальное время 

 
2. 

 
Бег на 30 м 

 
с 

не более 

12,0 

 
3. 

И.П. - сидя или стоя. Бросок 

медицинбола весом 1 кг двумя руками 

из-за головы 

 
м 

не менее 

4,80 

 
4. 

Сгибание и разгибание рук в упоре от 

гимнастической скамьи 

количество 

раз 

не менее 

10 

 
5. 

И.П. - стоя или сидя. Метание мяча для 

настольного тенниса по очереди 

каждой рукой 

 
м 

не менее 

3 

 
6. 

И.П. - лежа на спине. Подъем 

туловища 

количество 

раз 

не менее 

25 

 
7. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

7 
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Для спортивной дисциплины пауэрлифтинг (I, II, III функциональные группы) 

 
1. 

И.П. - лежа на спине. 

Жим штанги весом 25 кг 

количество 

раз 

не менее 

10 - 

 
2. 

И.П. - лежа на спине. 

Жим штанги весом 20 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 10 

3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 

количество 

раз 

максимальное 

- 

4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

максимальное 

- 

5. 
И.П. - лежа на спине. Подъем 

туловища 

количество 

раз 
максимальное 

6. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 
максимальное 

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" 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: 
 

"И.П." - исходное положение. 
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III. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому  этапу спортивной подготовки 

Многолетняя спортивная подготовка в МАУ ДО СШ «Арена» 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. Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

3. 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. 

4. 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. 

5. 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);. 

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 
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психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта; 

формирование спортивной мотивации; углубленная физическая реабилитация. 

Продолжительность всех этапов спортивной подготовки по спорту лиц с 

поражением ОДА 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. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным дисциплинам 

вида спорта, то прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, имеющие физический 

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

результатов в физической и спортивной подготовке, соизмеримых с результатами 

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

специальных условий, желающие заниматься легкой атлетикой. Эти спортсмены 

не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы по 

данной дисциплине, успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

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

спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группы на данном этапе. 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены 

в таблице №1. 

Обучение технике и тактике, развитие физических и волевых качеств 

осуществляется посредством систематического выполнения физических 

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

идеомоторные упражнения. Важную роль играют также средства восстановления 

функциональных возможностей спортсмена между отдельными упражнениями и 

тренировочными занятиями. Физические упражнения делятся на три основные 

группы: 

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

включаются все элементы и варианты этого вида. 

2) общеразвивающие упражнения, которые подразделяются на две подгруппы: 

- упражнения других видов спорта, применяемые для общего физического 

развития; 

- общеразвивающие подготовительные упражнения с различными предметами и 

без которые предназначены для всестороннего физического развития и широко 
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используются в подготовке новичков, а также для исправления дефектов 

телосложения и физического развития. 

3) специальные упражнения для развития физических качеств и волевых 

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

Развитие основных физических качеств: силы мышц, быстроты, 

выносливости, ловкости, гибкости осуществляется в процессе общей и 

специальной физической подготовки. Общая физическая подготовка направлена на 

гармоничное развитие спортсмена. Специальная физическая подготовка 

направлена на развитие всех функциональных возможностей организма 

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

спорта. 

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

за счет приобретения умения владеть своими мышцами, быстро сокращать и 

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

проявлять волевые усилия. Дзюдоистам нужно развитие всех мышц тела для 

обеспечения любой двигательной деятельности. 

Организационные формы проведения занятий: 

- групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

обучающимися, а также взаимопомощи. 

- индивидуальная - занимающиеся работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям. 

Самостоятельная - обучающиеся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально- 

подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 

видеозаписей соревнований или телетрансляций. 

Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности, 

обучающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике 

выполнения упражнений и проводить соревнования на лучшее их выполнение. 

При проведении учебно-тренировочных занятий, после общей разминки, 

целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью 5-6 минут. 

Необходимо научить обучающегося проводить индивидуальные разминки, с 

которых начинается учебно-тренировочное занятие. 

Перед соревнованиями тренеру-преподавателю важно проводить 

установочную беседу с воспитанниками (значение соревнований, сведения о 

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

обучающихся (при этом дать возможность высказаться спортсменам, максимально 

привлекая их к самоанализу). 

Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного 

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

больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, 

интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в 

состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его 

психическое состояние. 

В целях предупреждения острого утомления и перенапряжения учебно- 

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

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

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 коррегирующие упражнения, направленные на укрепление 

здоровья, опорно-двигательного аппарата, осанки. 

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. 

Задачи специальной физической подготовки: 

- коррекция и развитие координационных способностей - согласованности 

движений отдельных звеньев тела, при выполнении физических упражнений, 

ориентировки в пространстве, дифференцировки усилий, времени и пространства, 

расслабления, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, равновесия, 

ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, зрительно- 

моторной координации и др.; 

- коррекция и развитие физической подготовленности - мышечной силы, 

элементарных форм скоростных, скоростно-силовых качеств, ловкости, 

выносливости, подвижности в суставах; 
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- компенсация утраченных или нарушенных функций, формирование новых видов 

движений за счет сохранных функций в случае невозможности коррекции; 

- профилактика и коррекция соматических нарушений - осанки, сколиоза, 

плоскостопия, телосложения, дыхательной и сердечно - сосудистой систем, 

профилактика простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, 

микротравм; 

- коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и 

слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и 

слуховой памяти; развитие устойчивости к вестибулярным раздражениям; 

дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и 

т.п.; 

- коррекция психических нарушений в процессе деятельности - зрительно- 

предметного и зрительно-пространственного восприятия, наглядно-образного и 

вербально-логического мышления, памяти, внимания, речи, воображения, 

эмоционально-волевой сферы и т.п.; 

- коррекция нарушений статики и локомоций путем последовательного разрешения 

вышеперечисленных задач, а также систематической тренировки равновесия тела, 

опороспособности конечностей, развития координации элементарных движений в 

сложных двигательных комплексах. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для спортивных дисциплин. Задачи ее 

непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике. Основным 

средством специальной подготовки являются специальные (подготовительные) 

упражнения. 

Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения. 

Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип 

динамического соответствия, который включает следующие требования: 

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению; 

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 

- соответствие временного интервала работы. 

 

Спортивная дисциплина НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС 

 

Этап начальной подготовки. 

На этапе начальной подготовки основными педагогическими принципами 

тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и 

упражнений, переход от простого к сложному. 

Базовая техника 

1. Хватка ракетки. Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное 

повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

2. Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

• различные броски и подбрасывания; 

• различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой 

сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную 

высоту; 
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• набивание мяча на ракетке: стоя на месте, в движении, с поворотами, с 

изменением направления движения, бегом; 

• удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки; 

• удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым тренером или тренажером. 

3. Овладение базовой техники с работой ног: 

• разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций; 

• многократное повторение ударного движения на разных скоростях; 

• игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа 

или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами 

на столе. 

4. Овладение техникой ударов по мячу на столе: 

• упражнения с придачей мячу вращения; удары по мячу ракеткой после 

отскока от пола; удары по мячу ракеткой без отскока от пола; удары по мячу 

ракеткой у тренировочной стенки; удары по мячу ракеткой при игре с тренером 

(партнером), тренажером; 

• имитация основных технических элементов: перед зеркалом без ракетки, с 

ракеткой; на простейших тренажерах; 

• имитация передвижений в игровой стойке: влево-вправо, вперед-назад. По 

треугольнику; 

• Имитация ударов с замером времени. 

Базовая тактика 

• игра одним (двумя) ударом из одной точки в одном, двух, трех 

направлениях; 

• выполнение подач разными ударами; 

• игра с изменением полета мяча по длине, ширине, высоте и направлению 

вращения; 

• игра на счет разученными ударами; 

• игра со всего стола с коротких и длинных мячей; 

• групповые игры: «Круговая». 

Тренировочный этап. 

Основными направлениями этапа начальной спортивной специализации 

является совершенствование правильной хватки исходных положений для 

выполнения различных ударов справа и слева; проведение технической и 

тактической подготовки; обучение технике одиночных ударов. 

Базовая техника 

1. Атакующие удары. Обучение технике выполнения ударов по диагонали и 

по прямой, из ближней зоны. Скорость и сила полета мяча должна быть различна. 

2. Подставка. Обучение подставке по диагонали и по прямой, постепенно 

увеличивая силу удара. Обучение подставке в передвижении. 

3. Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владение техникой 

выполнения срезки в передвижении. 

4. Накат. По мячам с нижним вращением, по прямой и по диагонали в 

передвижении. 

5. Подрезка. Овладение подрезкой справа-слева в передвижении по 

диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 

6. Подача. Овладение подачей с верхним и нижним вращением, а также 

изучение и совершенствование других видов подач. 
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7. Прием подачи. Научить приему подач с верхним вращением при помощи 

удара и подставки. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 

8. Передвижение. Научить выполнять и правильно применять одношажный, 

скользящий и попеременный способы передвижения. 

Комбинационная техника. 

Цель - научить нескольким вариантам комбинационной техники 

передвижений: 

• подставка слева + атакующий удар справа; 

• срезка (серия) + накат; 

• атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из 

средней зоны; 

• подрезка справа + подставка слева. 

Базовая тактика: 

Развивать тактическое мышление, постепенно увеличивать вариативность 

направления и различное вращение мяча. 

Соревновательная подготовка: 

• стремительная подача с верхним вращением и контрудары справа по 

диагонали; • стремительная подача с верхним вращением, активная подставка 

слева из левого угла; 

• стремительная подача с верхним вращением, атакующий удар справа 

(серией); 

• накат справа против подрезки справа или слева по центральной части стола; 

• ограничить проведение соревнований по обычным правилам. 

Основным направлением этапа спортивной специализации является 

проведение технической и тактической подготовки на основе закрепления и 

совершенствования материала предыдущего этапа. 

Базовая техника: 

1. Атакующий удар справа: 

• научиться выполнять удар внезапно и сильно; 

• научиться управлять ударом, изменяя его направление; 

• научиться выполнять удары со стола, из средней и дальней зон; 

• научиться варьировать силу ударов. 

2. Подставка: 

• овладеть техникой выполнения блока по трем направлениям; 

• овладеть сочетанием техники ударов блок + топ-спин; 

• прием блоком из ближней и средней зоны. 

3. Срезка. Овладеть срезкой с дополнительным вращением и без вращения, 

направленных в дальнюю и ближнюю зону. 

4. Накат. Стабильное выполнение накатов с обучением быстрому 

завершающему накату. 

5. Подрезка: 

• стабильное выполнение срезки с изменением силы вращения и без 

вращения; 

• изменение направления при подрезке; 

• принимать мячи подрезкой из центральной зоны стола. 

6. Топ-спин. Сформировать правильную технику выполнения топ-спина по 

диагонали. 
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7. Подача. Научиться подавать подачи с различным направлением и 

вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

8. Прием подачи. Научиться принимать подачи атакующим ударом, накатом, 

блоком, срезкой, подрезкой и т.д. 

9. Передвижение. Научиться практически применять передвижения 

прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом. 

 

Комбинационная техника: 

• удар накатом по топ-спину после приема подставкой; 

• после приема подачи провести двустороннюю атаку; 

• удар накатом и завершающим ударом после серии срезок в передвижении; 

• двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; 

• двусторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой. 

Базовая тактика: 

1. Отражение мячей с различным направлением и вращением. Умение 

регулировать силу атакующих ударов. 

2. Научиться подавать подачи короткие, в ближнюю зону, в сочетании с 

быстрыми атакующими ударами. 

3. При приеме мяча подставкой выйти на острый завершающий удар. 

4. Выполняя срезку, заставить соперника ошибиться и захватить инициативу, 

выполнив завершающий удар справа. 

5. Переход от срезок к накатам и к завершающим ударам. 

6. После серии накатов выполнить завершающий удар. 

7. Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + 

контратака + завершающий удар. 

Соревновательная подготовка: 

1. Произвольная подача + контрудары справа. 

2. Произвольная подача + завершающий удар. 

3. Подача по направлению + игра «треугольник». 

4. Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий 

удар. 

5. Игра подрезкой против атакующих ударов. 

6. Накат + завершающий удар. 

7. Официальные соревнования. 
 

Спортивная дисциплина ПАУЭРЛИФТИНГ 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Важным моментом в реализации программы является комплекс методов, 

наиболее эффективных для развития силовых способностей. 

Упражнения выполняются с использованием метода подходов. 

Подход, серия или сет – это ряд повторений одного упражнения, 

выполненных без паузы между ними. 

В зависимости от целей и задач тренинга, подход может включать от одного 

и более повторений. 

 2-4 повторения – наращивание силы без роста мышечной массы. 

 6-9 повторений – заметный рост силы и максимальный прирост мышечной 
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массы.      10-15 повторений – небольшой рост силы и мышечной массы, акцент 

на силовую выносливость. 

 20-25 повторений – мышечная выносливость (число повторений может 

возрастать до 50). 

 75-100 повторений – выносливость сердечно–сосудистой и дыхательной 

систем, а также большой мышечной выносливости. 

Эффективным методом в занятиях пауэрлифтингом является метод 4-х 

этапов. Он основывается на оптимальном количестве повторений и умении 

подобрать рабочий вес. Рабочий вес – это такой вес, который позволит выполнить 

упражнение в одном подходе так, чтобы последние 1-2 повторения давались с 

ощутимым трудом, но без явных технических погрешностей. Оптимальное 

количество повторений на одну мышечную группу не должно превышать 36-45. 

После выполнения указанного количества повторений, в мышцах накапливается 

утомление, и, как следствие, вызываются значительные физиологические сдвиги, 

которые являются основой пластических процессов, то есть роста объемов 

мышечной массы и соответственно силовых показателей. Повышаются 

восстановительные возможности организма. Выдерживая этот принцип, вы будете 

прогрессировать и не перетренируетесь. 
 

Изучение и совершенствование техники упражнений пауэрлифтинга (изучение) 

для всех учебных групп по физическим возможностям: 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Съём 

штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета при уходе 

в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты фиксации 

штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных суставах. 

Величина углов в этих суставах. 

Вставание из подседа. Биомеханические условия сохранения равновесия и 

вставания в разных способах подседа. Фиксация. Выполнение команд судьи. 

Дыхание при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЁЖА. Действия спортсмена до съёма штанги со стоек. Расстановка 

ног. Ширина хвата. Положение туловища на скамье. Опускание и остановка штанги 

на груди. Жим от груди. Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при 

выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и 

оптимальная ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, 

величины углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. 

Разновидности старта (динамический, статический). Дыхание во время 

выполнения упражнения. 

Съём штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. 

Фиксация штанги в верхней точке подъёма. Выполнение команд судьи. 

Изучение и совершенствование техники выполнения упражнений в 

пауэрлифтинге (совершенствование) 

Для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного 

мастерства. 

ЖИМ ЛЁЖА. Подъём штанги от груди Положение рук, ног и туловища на 

старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения 

пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение звеньев 
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тела перед началом жима. Динамика усилий, использование упругих и реактивных 

сил при жиме лёжа. Ритмовая структура жима лёжа. Фиксация веса и техника 

опускания штанги на стойки. Максимальное использование средств специальной 

экипировки для достижения высокого результата в жиме лёжа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена 

в первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий атлета 

в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая структура 

тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и подъёма 

штанги. Использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата в тяге. Для всех упражнений в пауэрлифтинге. Целостное 

и расчленённое выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально- 

вспомогательные упражнения. Применение пассивного растяжения мышц перед 

выполнением упражнения и после него. Ударный метод развития взрывной силы 

мышц для совершенствования элементов техники с повышением реактивной 

способности нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных 

мышц или мышечных групп. 

Техника выполнения упражнений. 

Основными соревновательными упражнениями в пауэрлифтинге являются: 

 приседания со штангой на плечах; 

 жим лежа штанги на горизонтальной скамье; 

 становая тяга штанги. 

Приседание. 

1. Атлет принимает вертикальное положение так, чтобы гриф штанги 

располагался не ниже чем на 3 см от верха передних пучков дельтовидных мышц. 

Гриф штанги должен лежать горизонтально на плечах, пальцы рук обхватывают 

гриф, ступни ног полностью упираются в помост, ноги в коленях выпрямлены. 

2. После снятия штанги со стоек атлет передвигается назад, становится в 

исходное положение. Ноги на ширине плеч или несколько шире. 

3. После сигнала судьи, атлет сгибает ноги в коленях, опустив туловище так, 

чтобы верхняя часть поверхности тазобедренных суставов была ниже, чем 

верхушка коленей. Опускание должно быть медленным. Не рекомендуется 

наклоняться вперёд. Это положение спины предрасполагает спортсмена к 

травматизму. Во время подъёма примерно на изгибе 30о находится «мёртвая 

точка». Преодоление «мёртвой точки» является прохождение через неё усилием 

бёдер и отклонением головы назад, которое усиливает воздействие рычага в 

помощь бёдрам. 

4. После приседа и подъёма штанги атлет должен вернуться в исходное 

положение и полностью выпрямить ноги в коленях без двойного вставания или 

любого движения вниз и положить штангу на стойки. 

 Непосредственные движители – большая ягодичная мышца, квадрицепсы, 

эректоры позвоночника. 

 Вспомогательные движители – малая и средняя ягодичные мышцы, 

бицепсы бедер. 

 Стабилизаторы – дельтоиды, трапециевидные мышцы. 

Жим лёжа. 

1. Скамья должна быть строго в горизонтальном положении. 

2. Атлет лежит на спине, плечами и ягодицами соприкасаясь с поверхностью 
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скамьи. Руки должны крепко держать гриф штанги, при этом большие пальцы 

расположены «в замке» вокруг грифа. Такое сплетение пальцев обеспечивает 

безопасное удержание грифа штанги в ладонях рук. Ноги спортсмена всей 

поверхностью подошвы соприкасаются с поверхностью помоста. Для более 

эффективного выполнения упражнения необходимо плотно подсовывать ступни 

ног под себя. Такая практика помогает стабилизировать всё тело, а мышцы, 

участвующие в движении, работают более эффективно. Широко расставленные 

ноги встречаются так же часто, как и стоящие близко друг от друга, но обе позиции 

включают элемент «замыкания» тела на скамье. Также при выполнении жима лёжа 

на горизонтальной скамье, глубокий прогиб в пояснице даёт атлету множество 

преимуществ. Во-первых, это позволяет включать в работу широкие мышцы спины 

и другие мышцы в помощь основным рабочим мышцам (чем больше помощь, тем 

лучше). Во-вторых, уменьшает расстояние, которое преодолевает гриф штанги. 

Высоко расположенная грудь позволяет сократить расстояние, преодолеваемое 

грифом штанги на несколько сантиметров по сравнению с вариантом «плоская 

спина». В-третьих, можно предположить, что опускание грифа штанги на грудь и 

последующее опускание груди даже на один сантиметр или около этого вниз 

(благодаря прогибу) позволяет создать значительный эффект «доски 

отталкивания» для взрывного исполнителя жима. Благодаря этому эффекту 

создаётся большее баллистическое воздействие в фазе подъёма, помогающее 

атлету выполнить движение. Это положение сохраняется до полного завершения 

выполнения упражнения. 

3. После снятия штанги со стоек атлет опускает её на грудь, выдерживает в 

неподвижном положении на груди паузу, и после команды судьи равномерно 

выжимает вверх штангу до полного выпрямления рук. 

 Непосредственные движители-передние доли дельтоидов, ключичная часть 

большой грудной мышцы, грудинная часть этой мышцы, трицепсы. 

 Вспомогательные движители – клювоплечевая мышца, подлопаточная 

мышца, короткая головка бицепса, широчайшие мышцы спины, большая круглая 

мышца. 

 Стабилизаторы – группа мышц плечевого пояса, группа сгибателей кисти и 

пальцев. 

Становая или «мёртвая» тяга. 

1. Гриф штанги должен быть расположен впереди на середине стоп. Стопы 

ставятся на ширине локтей вытянутых в стороны рук. Хват средний. Захват 

разносторонний («разнохват», т. е. одной рукой захват сверху, второй – снизу). 

2. Спина прямая на протяжении выполнения всего упражнения. 

3. Траектория грифа штанги должна быть относительно прямой. Тело при 

этом располагается вплотную к грифу штанги. Преодоление «мёртвой точки» 

проходит по принципу преодоления «мёртвой точки» в приседании. 

4. Первыми в работу включаются ноги, а не спина. Выполнение силовой 

(лифтерской) тяги предусматривает полное выпрямление ног и спины. 

 Непосредственные движители – большая ягодичная мышца, средняя 

ягодичная мышца, бицепс бедра, квадрицепс, группа эректоров позвоночника. 

 Вспомогательные движители – широчайшие мышцы спины, ромбовидная и 

трапециевидная мышцы. 

 Стабилизаторы – группа мышц плечевого пояса, группа сгибателей кисти и 
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пальцев. 
 

15. Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен 

ия 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 

180/270 

  

1 История 

возникновения вида 

спорта "спорт лиц с 

поражением ОДА" и 

его спортивных 

дисциплин. Развитие 

системы 

организации 

спортивного 

движения по виду 

спорта "спорт лиц с 

поражением ОДА" 

 

 

 
 20/30 

 

 

 

 

 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Паралимпийских игр. 

Расширение географии сотрудничества 

между различными организациями. 

2 Физическая культура 

- важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 20/30  

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

3 Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 20/30  

 

 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

4  
Закаливание 

организма 

 20/30  

декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

5 Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

 20/30  

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 
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6 Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

по спортивным 

дисциплинам по 

виду спорта "спорт 

лиц с поражением 

ОДА" 

 20/30  

 

 

 
май 

Понятие о технических элементах в 

спортивных дисциплинах вида спорта "спорт 

лиц с поражением ОДА". Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

7  
Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

"спорт лиц с 

поражением опорно- 

двигательного 

аппарата" 

 20/30  

 

 

 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

8 
Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 20/30  

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

9 Оборудование и 

спортивный 

инвентарь в 

спортивных 

дисциплинах вида 

спорта "спорт лиц с 

поражением ОДА" 

 20/30  

 

ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈540/63 

0 

  

1 
Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 


70/107 

 

 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 
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2  
История 

возникновения 

олимпийского и 

паралимпийского 

движения 

 
 


70/107 

 

 

 
октябрь 

Зарождение олимпийского и 

паралимпийского движения. История 

Паралимпийских игр. Термин 

"Паралимпийские игры". Международная 

неправительственная организация, 

управляющая паралимпийским движением - 

Международный паралимпийский комитет 

3  
Режим дня и 

питание 

обучающихся 

 


70/107 

 

 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

4 
Физиологические 

основы физической 

культуры 


70/107 

 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

5 Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 


70/107 

 

 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

6 Теоретические 

основы технико- 

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 


70/107 

 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Методика обучения. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

7  

Психологическая 

подготовка 

 


60/106 

 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

8 Оборудование и 

спортивный 

инвентарь в 

спортивных 

дисциплинах вида 

спорта "спорт лиц с 

поражением ОДА" 

 
 


60/106 

 

 

декабрь- 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта "спорт лиц с 

поражением ОДА" и его спортивным 

дисциплинам, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

9  
 

Правила вида спорта 

 


60/106 

 
декабрь- 

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
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IV. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ                                        СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "спорт лиц с поражением ОДА", содержащим в своем 

наименовании слова и словосочетания: "бочча", "настольный теннис", 

"пауэрлифтинг», содержащие в своем наименовании аббревиатуры "PIU" (далее - 

класс PIU), "PID" (далее - класс PID), "PIDH" (далее - класс PIDH), "PIUH", 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 (далее - 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. 

На спортивную подготовку допускается зачисление лиц, у которых отсутствует 

инвалидность, но присутствуют стойкие функциональные нарушения ОДА, 

позволяющие отнести их к соответствующим функциональным группам, и (или) 

которые прошли спортивно-функциональную классификацию и им присвоен 

соответствующий спортивный класс всероссийского или международного статуса. 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, 

с учетом особенностей вида спорта "спорт лиц с поражением ОДА" и его спортивных 

дисциплин определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, 

самостоятельно. 

В случае недостаточного для формирования группы спортивной подготовки 

количества обучающихся на этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации), и (или) тренерского состава, допускается 

объединение лиц разных функциональных групп с учетом специфики спортивных 

дисциплин, возрастных, гендерных и функциональных особенностей. 

С учетом особенностей спортивных дисциплин вида спорта "спорт лиц с 

поражением ОДА" определяется следующая специфика спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно- 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития, функциональными группами, а также индивидуальными 

особенностями ограничения в состоянии здоровья; 

- для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спорт лиц с поражением ОДА", проводятся занятия, 

направленные на физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учетом 

функциональных групп, а также индивидуальных особенностей ограничения в 

состоянии здоровья. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спорт лиц с поражением ОДА" учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 
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спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "спорт лиц с поражением ОДА" и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта "спорт лиц с поражением ОДА" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спорт лиц с поражением ОДА". 

К лицам, проходящие спортивную подготовку, в соответствии с реализуемой 

программой предъявляются требования: 

1. Наличие инвалидности или ограниченных возможностей здоровья 

вследствие поражения опорно-двигательного аппарата. 

2. Медицинские показания и рекомендации, включающие следующие 

исследования: 

- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим 

нагрузкам; 

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих 

достижению хороших результатов; 

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок; 

- определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок 

патологических состояний, в том числе угрожающих жизни – тромбозов, инфарктов, 

инсультов и т.д. 

- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена, 

- оптимизации питания с целью достижения высоких результатов. 

В целях предупреждения нарушения здоровья у проходящих спортивную 

подготовку предусматриваются мероприятия: 

- диспансерное обследование не менее одного раза в год; 

- дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- контроль за использованием спортсменами фармакологических средств. 

Возрастные требования. 
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V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Материально-технические условия реализации Программы: 

- Требования к материально-технической базе и инфраструктуре: 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие игрового зала для спортивных дисциплин бочча, настольный теннис, 

наличие спортивного зала с возможностью установки специализированного 

оборудования для жима штанги лежа для спортивной дисциплины пауэрлифтинг;  

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 61238) 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

- обеспечение спортивной экипировкой с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, могут осуществлять материально-техническое 

обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, включая спортивное 

протезирование и приобретение спортивных (активных) колясок в целях 

организации и проведения учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 



53 
 

53 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 
 

N п/п Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы) 

66. Бортик разделительный штук 12 

67. Гантели переменной массы (от 1,5 до 10 кг) комплект 3 

68. Динамометр кистевой (до 30 кг) штук 2 

69. Колесо имитационное штук 2 

70. 
Активная инвалидная коляска для занятий 

настольным теннисом 
штук 2 

71. Координационная лесенка для бега штук 1 

72. Ловушка для мячей штук 4 

73. Массажный ролик штук 2 

74. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

75. Мяч для настольного тенниса штук 600 

76. Перекладина гимнастическая штук 2 

77. Подставка под мячи штук 4 

78. Ракетка для имитации штук 2 

79. Ракетка для настольного тенниса штук 6 

80. Робот-пушка для занятий настольным теннисом штук 1 

81. Сачок для сбора мячей штук 4 

82. Секундомер штук 2 

83. Скакалка штук 6 

84. Скамейка гимнастическая штук 3 

85. Стенка гимнастическая штук 3 

86. 
Табло перекидное для занятий настольным 

теннисом 
штук 4 

87. Теннисный мяч штук 10 

88. 
Теннисный стол с сеткой (доступный для 

колясочников) 
комплект 4 

89. Утяжелители переменной массы (от 0,5 до 1 кг) комплект 4 

90. Фишки (конусы) комплект 1 
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91. Эластичная лента (эспандер) штук 4 

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

92. 
Палка гимнастическая утяжеленная (бодибар) 

(3, 5, 7, 12 кг) 
комплект 2 

93. Брусья гимнастические штук 1 

94. Весы до 200 кг (для взвешивания колясочников) штук 1 

95. Гантели переменной массы (от 3 до 60 кг) пар 2 

96. Гимнастический шар 75 - 85 см в диаметре штук 2 

97. Гири спортивные (8, 16, 24, 32 кг) комплект 2 

98. Динамометр кистевой (до 30 кг) штук 2 

99. Зеркало настенное (0,6 x 2 м) комплект 4 

100. Магнезница штук 2 

101. Мат гимнастический штук 4 

102. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

103. Наклонная скамья штук 1 

104. Перекладина гимнастическая штук 1 

105. Помост для пауэрлифтинга комплект 4 

106. Плинты для штангистов пар 3 

107. Эспандер резиновый ленточный комплект 4 

108. Ремни привязочные штук 3 

109. Секундомер штук 3 

110. Скамейка гимнастическая штук 3 

111. Скамейка паралимпийская для жима лежа штук 3 

112. 
Слингшот для жима разной жесткости и 

размеров 
комплект 3 

113. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

114. Стеллаж для хранения дисков и штанг штук 4 

115. Стенка гимнастическая штук 4 

116. Стойки для приседания со штангой штук 1 

117. Табло информационное световое электронное комплект 2 

118. Тренажер гравитон штук 1 

119. Тренажер для гиперэкстензий штук 2 
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120. Тренажер для жима сидя на грудные мышцы штук 1 

121. Тренажер кроссовер штук 1 

122. Тренажер пресс-машина штук 1 

123. Тренажер жим сидя на грудные мышцы штук 1 

124. Цепи-утяжелители для штанги пар 3 

125. Гриф для пара пауэрлифтинга с замками комплект 4 

126. 
Диски весом 0,25, 0,5, 1,25, 2,5, 5, 10, 15, 20, 25, 

50 кг 
комплект 4 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

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 

спортивного 

мастерства 

количе 

ство 

срок 

эксплуат 

ации 

(лет) 

количе 

ство 

срок 

эксплуат 

ации 

(лет) 

количе 

ство 

срок 

эксплуат 

ации 

(лет) 

количе 

ство 

срок 

эксплуата 

ции (лет) 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы) 

 
1. 

Активная инвалидная 

коляска для настольного 

тенниса 

 
штук 

на 

обучающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
3 

 
1 

 
3 

 
1 

 
3 

2. 
Клей для ракетки 0,5 

литра 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

3. 
Мяч для настольного 

тенниса 
штук 

на 

обучающегося 
50 1 100 1 200 1 300 1 

4. Основание ракетки штук 
на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

5. 
Ракетка для настольного 

тенниса 
комплект 

на 

обучающегося 
2 1 - - - - - - 

 

6. 
Резиновые накладки для 

ракетки 

 

комплект 
на 

обучающегося 

 

- 
 

- 
 

6 
 

1 
 

12 
 

1 
 

20 
 

1 
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7. 
 

Эспандер ленточный 
 

штук 
на 

обучающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

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

1. 
Бинты кистевые для 

пауэрлифтинга 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

2. Магнезия (0,5 кг) упаковка 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 3 1 4 1 

3. Ремень для пауэрлифтинга штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 1 2 1 2 

 

Для спортивной дисциплины настольный теннис (I, II, III функциональные группы) 

1. Кепка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

2. Соревновательная форма комплект на 

обучающегося 

- - - - 1 1 2 1 

       

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

6. Носки пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 4 1 4 1 

 
7. 

Обувь 

специализированная для 

спортивных залов 

 
пар 

на 

обучающегося 

 
- 

 
- 

 
1 

 
1 

 
2 

 
1 

 
2 

 
1 
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8. 
 

Рюкзак спортивный 
 

штук 
на 

обучающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

9. Спортивные брюки штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

10. Сумка спортивная штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

11. 
Сумка-чехол для 

транспортировки колес 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

12. 
Сумка-чехол для 

транспортировки коляски 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

13. Фиксатор для голеностопа штук 
на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

14. Фиксатор коленного штук на - - - - 1 1 2 1 

 сустава  обучающегося         

15. 
Фиксатор локтевого 

сустава 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

16. Футболка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

17. Чехол для ракетки штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

18. Шорты штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

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

 

1. 
 

Гетры 
 

пар 
на 

обучающегося 

 

- 
 

- 
 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

2 
 

1 
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2. Кепка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 1 

4. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 1 1 

5. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 2 1 

6. Наколенники пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Носки пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 4 1 

 

8. 
Перчатки 

тяжелоатлетические 

 

пар 
на 

обучающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

3 
 

1 
 

6 
 

1 

9. Рюкзак спортивный штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

10. Спортивная сумка штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

11. Трико для жима штанги штук 
на 

обучающегося 
- 1 1 1 2 1 2 1 

12. 
Футболка спортивная 

однотонная 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 1 2 1 2 1 

13. Шорты штук 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

 

14. 
Штангетки 

тяжелоатлетические 

 

пар 
на 

обучающегося 

 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

2 
 

1 
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Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов(при условии их одновременной работы 

с обучающимися) 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно- 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки, допускается привлечение соответствующих специалистов. 

В спортивной дисциплине танцы на колясках к работе с обучающимися могут 

привлекаться другие специалисты: хореографы, преподаватели танцев, 

звукорежиссеры. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель 

по адаптивной физической культуре и спорту», утвержденным приказом Минтруда 

России от 19.10.2021 №734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021. 

регистрационный №65904) ; 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   24.04.2019.   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 культуре и спорта», утвержденный 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, несовершеннолетних лиц на спортивные 

мероприятия», утвержденным приказом Минтруда России от 31.03.2022 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022. регистрационный №68449); 

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 
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характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н 

(Зарегистрирован Минюстом России 14.0.2011 регистрационный № 22054) 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий тренеров-преподавателей - дополнительное профессиональное 

образование (программы повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет 

 
17. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спорт лиц с 

поражением ОДА (утвержден приказом Министерства спорта РФ от 28.11.2022 г. 

№ 1084; 

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«армрестлинг» (утвержден приказом Министерства спорта РФ от 16.11.2022 г. № 

1003; 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «кёрлинг» 

(утвержден приказом Министерства спорта РФ от 18.11.2022 г. № 1017; 

4. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-Ф3 "О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации"; 

5. Нормативные документы министерства спорта Российской федерации; 

6. Евсеев С.П. Адаптивный спорт. Москва, 2022 

7. Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры. т.1. 

М., 2002. 

8. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: 

Физкультура и спорт, 1999 г. 

9. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. – М.: 

Физическая культура, 2010. 

10. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. – М.: 

Физическая культура, 2010. 

11. Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: 

Методические рекомендации. М.: Советский спорт, 2003. 

12. Платонов В.И. Современная спортивная тренировка. — Киев: Здоровье, 

1999. 

13. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного 

процесса. - М.: ФиС, 1985. - 176 с. 

14. Шапкова Л.В.: Средства адаптивной физической культуры. - 

М.: Советский спорт, 2001. 

15 .Современная подготовка юных спортсменов. Методическое пособие. 

Никитушкин В.Г. - М., 2009 

16. Сладкова Н.А. Типовая программа спортивной подготовки 

спортсменов -инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, 2010. 

17. «Адаптивная реабилитационная верховая езда» Учебное пособие 

Университета Paris-Nord, МККИ, Москва 2003 
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18. «Керлинг. Организация и Судейство соревнований. Правила игры» К.Ю. 

Задворнов, Издательство «Физкультура и спорт» Москва, 2006 год. 

19. Гребля академическая: Примерная программа спортивной подготовки для 

детскоюношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва и школ высшего спортивного мастерства. – М.:Советский спорт, 2004. – 

192 с. 

20. Барчукова Г. В., Богушас В. М., Матыцин О. В. Теория и методика 

настольного тенниса. - М.: Академия, 2006 

21. Плавание. Методические рекомендации (учебная программа) для тренеров 

детско- юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва / Под общ. 

ред. А.В. Козлова. - М., 1993 

22. Фехтование: Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004.-144 с 

23. Кукушкина С.Е. Программа дополнительного образования «Спортивные 

танцы на колясках для детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата». 

«Молодой ученый» Ежемесячный научный журнал№ 5.1 (64.1) / 2014 

 
 

Перечень интернет-ресурсов 

1. Министерство физической культуры и спорта Новосибирской области 
http://sport.nso.ru/ 

2. Министерство спорта РФ - http://www.minsport.gov.ru. 

3. Паралимпийский комитет России http://www.paralymp.ru 

4. Всероссийская Федерация спорта лиц с ПОДА - http:// https:// fpoda.ru//. 

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

2. Научно-теоретический журнал "Теория и практика физической культуры" - 

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

3. Научно-методический журнал "Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка" - http://www.teoriya.ru/fkvot/. 

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

5. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

Российского государственного университета физической культуры и спорта - 

http://lib.sportedu.ru/. 

6. Энциклопедия по видам спорта - http://www.infosport.ru/sp/ 

7. Всемирный антидопинговый кодекс на русском языке, 

http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf 10. РУСАДА - www.rusada.ru 

8. Спортивно-информационный портал фонда «Единая страна» 

http://www.rezeptsport.ru 

9. Информационный портал для инвалидов http://inva.tv 

10.Сайт «Олимпийское движение» http://www.olympic-history.ru 

http://sport.nso.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.paralymp.ru/
http://www.libsport.ru/
http://www.teoriya.ru/journals/
http://www.teoriya.ru/fkvot/
http://www.paralympic.org/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.infosport.ru/sp/
http://lib.sportedu.by/internet/title/code_ru.pdf
http://www.rusada.ru/
http://www.rezeptsport.ru/
http://inva.tv/
http://www.olympic-history.ru/


5 
 

5 
 

11.Федерация керлинга России (http://www.curling.ru/) 

12.Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

13. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

14.Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

Российского государственного университета физической культуры и спорта, 

(http://lib.sportedu.ru/)

http://www.curling.ru/)
http://lib.sportedu.ru/)
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