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I. Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-

футбол (футзал)» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке дисциплины «мини-

футбол (футзал)» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», утвержденным 

приказом Минспорта России 15 декабря 2025 г. № 1155 (далее – ФССП). 

 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, а также спортивная подготовка спортсменов 

высокого класса, способных войти кандидатами в составы спортивных сборных 

команд Тульской области и Российской Федерации. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки, приведены в таблице № 1. 

Таблица № 1. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

(в годах) 

Возраст 

для 

зачисления 

и перевода в 

группы 

(лет) 

Функциональн

ая группа 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

начальной подготовки 
не ограничивается 9 

до года 10 

свыше года 9 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 11 

до года 8 

второй и 

третий годы 
7 

четвертый и 

последующий 

годы 

6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 13 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 15 2 
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2.2. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

Таблица № 2. 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До 

года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

Количеств

о часов 

в неделю 

4,5-6 8-9 10-12 14-16 20-24 24-28 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

416- 

468 

520- 

624 

 

728- 

832 

1040- 

1248 

1248- 

1456 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 

– Групповые тренировочные занятия; 

− Индивидуальные тренировочные занятия; 

− Самостоятельная работа занимающихся (продолжительность составляет не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки); 

− Теоретические занятия; 

− Индивидуальные уроки; 

− Совместные тренировочные занятия; 

− Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства). 
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Учебно-тренировочные мероприятия и мероприятия по профилактическим 

медицинским осмотрам: 

Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.4. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. 
Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не менее 

1 раза в год с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом 

углубленного медицинского 

обследования 
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Объем соревновательной деятельности 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)»  

Таблица № 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 1 2 2 3 

Отборочные - 2 3 4 

Основные - 1 2 4 

Таблица № 5 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины «мини-футбол (футзал)» 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
28-32 38-42 11-17 10-16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

5-8 9-11 39-41 37-40 

3. 
Техническая 

подготовка (%) 
35-45 21-29 15-20 15-20 

4. 
Тактическая,  

подготовка (%) 
1-4 2-6 4-8 5-8 

5. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-4 2-6 4-8 

6. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

6-10 5-9 4-8 5-9 

7. 
Интегральная 

подготовка (%) 
6-10 5-9 4-8 5-9 

8. 
Теоретическая 

подготовка (%) 
1-4 2-5 1-5 1-4 

9. 
Психологическая 

подготовка (%) 
1-3 2-5 1-5 1-4 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

ТТТ 

Таблица № 6 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, массовые 

акции, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей в качестве 

инструктора, волонтера; 

- 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 питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2.3 Соблюдение гигиенических 

норм при прохождении учебно-

тренировочного процесса 

Беседы и другие мероприятия с 

привлечением медицинского работника 

организации, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свою 

малую Родину (место 

проживания), уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), свою 

Родину, свою семью, к 

организации обучения (школа, 

детский дом, интернат), 

формирование нравственного 

сознания и нравственного 

поведения, становления 

личности, культура поведения 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

Мероприятия с приглашением родителей 

(опекунов), именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнования, 

а в том числе, в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно -спортивных 

праздниках организуемых в том, числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Психологическая подготовка 

 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

психологическую подготовку 

Семинары, беседы с привлечением 

психолога, клинического психолога в 

период проведения учебно-

тренировочных занятий, направленные 

на: 

- формирование у спортсменов качеств, 

В течение года 
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необходимых для участия в учебно-

тренировочном процессе; 

- изучение и необходимость применения 

психологических методов при участии в 

соревновательной деятельности; 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Таблица № 7 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 
В течение 

года 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Права и 

обязанности спортсменов, принципы 

строгой ответственности. Виды 

нарушений антидопинговых правил. 

Применение лекарственных средств, 

проверка препаратов, риски 

использования пищевых добавок» 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 
В течение 

года 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Лекция «Антидопинговая политика и ее 

реализация» 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 
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Теоретическое занятие «Принципы и 

ценности чистого спорта, знакомство с 

понятием «чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системы». 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки инструкторской практики осваиваются на учебно-тренировочном 

этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти 

навыки закрепляются. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной 

специализации) необходимо привлекать обучающихся к судейству соревнований в 

группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом 

основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил должно 

проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения занимающихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

другой группах, ведение протоколов соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются обучающиеся, в качестве помощников тренера. Во время занятий у 

обучающиеся вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений 

и соревновательных программ другими обучающимися, находить и анализировать 

ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, проводя учебно-тренировочные занятия в качестве помощника 

тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия 

в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства обучающиеся привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных обучающимися. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение обучающимся групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 
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 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Таблица № 8 

 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогическое и 

медикобиологические средства: 

упражнения на растяжение; разминка; 

массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим массажем 

(встряхивание, разминание), локальный 

массаж; психорегуляция 

мобилизирующей направленности; 

чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности; комплекс 

восстановительны упражнений — 

ходьба, дыхательные упражнения, душ 

теплый/прохладный; сбалансированное 

питание, витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

В течение года Тренеры-

преподаватели, 

врач по спортивной 

медицине 

 

 

III. Система контроля  

 3.1. 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 интеллектуальными 

нарушениями» дисциплина «мини-футбол (футзал)»; 

получить общее представление об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол 

(футзал)» 

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 лиц с 

интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол (футзал)» и 
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применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол (футзал)»; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол 

(футзал)»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований Тульской области, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол (футзал)»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол 

(футзал)»; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд  

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

спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
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совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» дисциплина «мини-футбол 

(футзал)»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды Тульской области и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 

 

3.2.  Оценка результатов освоения программы 

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

видам спортивной подготовки представлены ниже в таблицах. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 9 

 

№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

юноши 
девушк

и 

Юно 

ши 
девушки 

Для спортивной дисциплины  «мини-футбол (футзал)» 

1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,7 7,5 6,6 7,7 

2. Бег на 60 м с 
не более не более 

12,7 13,7 13,0 14,1 

3. Бег на 600 м - 

Без 

учета 

времен

и 

- 
Без учета 

времени 
- 

4. Бег на 400 м - - 

Без 

учета 

времени 

- 
Без учета 

времени 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 10 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  «мини-футбол (футзал)» 

1. Бег на  15 м с высоко старта с 
не более 

3,6 4,0 

2. Бег на 15 м с ходу с 
не более 

3,2 3,6 

3. Тройной прыжок см 
не менее 

450 400 

4. Прыжок в длину с места м 
не менее 

120 105 

5. Прыжок вверх со взмахом руками см 
не менее 

15 12 

6. Прыжок вверх без взмаха руками см 
не менее 

9 7 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 11 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины   «мини-футбол (футзал)» 

1. Бег на 15 м с высокого старта с 
не менее 

2,7 3,2 

2. Бег на 15 м с ходу с 
не менее 

2,5 3,0 

3. Бег на 30 м с высокого старта с 
не менее 

5,2 5,9 

4. Бег на 1500 м мин 
не менее 

5,30 6,0 

5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

200 175 

6. Прыжок вверх со взмахом руками см 
не менее 

20 15 

7. Прыжок вверх без взмаха руками см 
не менее 

12 9 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по 

виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

Таблица № 12 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  «мини-футбол (футзал)» 

1. Бег на 15 м с высокого старта с 
не менее 

2,6 3,1 

2. Бег на 15 м с ходу с 
не менее 

2,4 2,9 

3. Бег на 30 м с высокого страрта с 
не менее 

4,2 4,5 

4. 
Бросок медицинбола весом 1 кг двумя 

руками  из-за головы 
м 

не менее 

7 3 

5. Прыжок в длину с места см 
не менее 

230 190 

6. Прыжок вверх со взмахом руками см 
не менее 

27 20 

7. Прыжок вверх без взмаха руками см 
не менее 

16 12 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

      

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с нарушением интеллекта дисциплина мини-

футбол (футзал)», основаны на особенностях вида спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спорт 

лиц с интеллектуальными нарушениями», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 

учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду Тульской области по виду 

спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями» 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 требовании безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями». 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки 

На этапе начальной подготовки: 

- углубленная физическая реабилитация; 

- социальная адаптация и интеграция; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- расширение круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта спорт лиц с интеллектуальными 

нарушениями; 

- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

спорт лиц с интеллектуальными нарушениями. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 
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- социальная адаптация и интеграция; 

- положительная динамика двигательных способностей; 

- участие в соревнованиях; 

- положительная тенденция социализации спортсмена; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта спорт глухих; 

- формирование спортивной мотивации; 

- углубленная физическая реабилитация. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой спортивной 

подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- социализация спортсмена; 

- углубленная физическая реабилитация. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

- высокая социализация спортсмена; 

- углубленная физическая реабилитация. 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия; тестирование и медицинский контроль; 

участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях. Особенностью 

планирования программного материала является сведение максимально возможных 

параметров нагрузок, средств, методов тренировки и контроля в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

На тренировочном этапе, этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства тренировочный процесс осуществляется по 

индивидуальным планам спортивной подготовки согласно расписания, 

согласованного с тренерским составом и утвержденного директором. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду 

спорта спорт лиц с интеллектуальными  нарушениями допускается привлечение 
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дополнительно второго тренера по общей физической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 

подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 

(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

Целью спортивной тренировки является достижение максимально 

возможного для данного спортсмена уровня подготовленности к соревнованиям. 

Тренировочные занятия включают: 

- физическую подготовку; 

- техническую подготовку; 

- тактическую подготовку; 

- психологическую подготовку; 

- интеллектуальную подготовку; 

- морально-волевую подготовку. 

Каждая из сторон подготовленности футболиста тесно связана с другими её 

сторонами. Например, техническое совершенствование в игре зависит от уровня 

развития различных двигательных качеств. 

Способность спортсмена выполнять мыслительные операции во время игры 

во многом зависит от уровня развития выносливости. Уровень выносливости, в 

свою очередь, тесно связан с экономичностью техники передвижения, уровнем 

психической устойчивости, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы и т.д. Таким образом, в процессе тренировки перед 

футболистом стоят следующие основные задачи: 

- освоение техники передвижений; совершенствование двигательных качеств и 

повышение возможностей функциональных систем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной, выделительной и т.д.); 

- воспитание необходимых морально-волевых качеств; 

- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности; 

- приобретение теоретических знаний и практического опыта для успешной 

соревновательной деятельности. 

Эффективная реализация всех этих задач возможна только в совокупности с 

повышением интеллектуального уровня спортсмена. Поэтому в системе подготовки 

спортсменов особое внимание уделяется их интеллектуальной подготовке. 

Методы спортивной тренировки. 

В спортивной тренировке под термином «метод» следует понимать способ 

применения основных средств тренировки и совокупность приёмов и правил 

деятельности спортсмена и тренера. В процессе спортивной тренировки 

используются следующие методы: 

- метод строго регламентированного упражнения; 

- игровой метод; 

- соревновательный метод. 

Метод строго регламентированного упражнения. 
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Выделяют две группы методов строго регламентированного упражнения: 

1. методы, позволяющие освоить технику; 

2. методы, направленные на развитие физических качеств, необходимых спортсмену 

для достижения высоких спортивных результатов. 

Первую группу методов также можно разделить на две группы: 

- метод разучивания упражнения целиком, когда спортсмен выполняет какое-либо 

действие от начала до конца. Этот метод можно применять при разучивании 

простых элементов техники в футболе; 

- метод разучивания упражнения по частям, когда упражнение разбивают на части, 

каждую часть разучивают отдельно, а затем соединяют части в единое упражнение. 

Методы, направленные на развитие физических качеств, в свою очередь 

подразделяются на: 

- непрерывные равномерные; 

- непрерывные переменные; интервальные методы (заключаются в выполнении 

серии упражнений одинаковой или разной продолжительности с постоянной 

или  переменной интенсивностью и строго установленными или произвольными 

паузами - интервалами отдыха). 

Игровой метод. 

Игровой метод предусматривает использование в тренировке спортивных и 

подвижных игр. Игры способствуют развитию различных физических качеств. 

Беговые эстафеты развивают быстроту, длительная игра в волейбол или баскетбол 

способствует развитию общей выносливости. Существуют специальные эстафеты 

для развития ловкости и координации движений. Разнообразие движений в 

спортивных и подвижных играх позволяет укрепить связочный аппарат суставов 

нижних конечностей и существенно расширить двигательный опыт спортсменов. 

Независимо от возраста включение в тренировочный план игровых моментов 

позволяет разнообразить тренировочный процесс, сделать его менее утомительным. 

При помощи различных игр можно осуществлять контроль за усвоением 

пройденного материала, совершенствовать отдельные элементы техники. 

Соревновательный метод. 

Соревновательный метод тренировок подразумевает участие в специально 

организованных соревнованиях (соревнования для всех желающих, неофициальные 

соревнования и т. д.). По особенностям регулирования нагрузки соревновательный 

метод занимает место между игровым и методом строго регламентированного 

упражнения. Соревнования могут преследовать разные цели: 

- тренировочные соревнования, цель которых отработка технических и тактических 

элементов футбола. 

- контрольные соревнования, в которых проверяются возможности футболистов, 

выявляется уровень их подготовленности, эффективность прошедшего этапа 

подготовки. На основе результатов, показанных спортсменами в контрольных 

соревнованиях, разрабатывается программа дальнейших тренировок. Контрольными 

могут являться соревнования официального календаря и специально проводимые 

для этой цели соревнования; 

- отборочные соревнования, по результатам которых отбирают участников для 

участия в соревнованиях более высокого ранга и комплектуют команды (сборную 
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клуба для участия в соревнованиях между клубами, сборную территории для 

участия во Всероссийских соревнованиях, сборную команду России для участия в 

Международных соревнованиях и т. д.); 

- главные или основные соревнования, цель участия в которых - достижение победы 

или возможно более высокого результата. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и 

ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах 

преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий объем 

ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен приближаться к 

40-50 %. 

Общая и специальная физическая подготовка также направлены на развитие 

таких необходимых качеств как сила, быстрота, скорость, выносливость, гибкость и 

ловкость. Ниже представлены упражнения на развитие данных качеств у 

спортсмена-футболиста. 

Развитие силы 

Сила как физическое качество представляет собой способность человека 

преодолевать различные сопротивления за счет необходимого уровня 

напряжения  отдельных мышц или группы мышц. Когда спортсменов 

характеризуют по силовым качествам, то обычно называют максимальные 

показатели силы у каждого из них. Эта сила является результатом разносторонней 

силовой подготовки, осуществляемой средствами ОФП и направленной на 

повышение силовых возможностей мускулатуры. 

Основными средствами для развития силы являются силовые упражнения. 

Все они делятся на две группы. К первой группе относятся упражнения, 

способствующие развитию только силы. Они получили названия собственно 

силовых упражнений (например, выжимание штанги). Ко второй группе 

принадлежат упражнения, которые выполняются в скоростно-силовом режиме, т. е. 

развивают как силу, так и быстроту (например, толкание ядра). Собственно силовые 

упражнения вызывают значительные напряжения мышц, в то время как скоростно - 

силовые— быстроту их сокращения. 

Упражнения для воспитания силовых способностей. 

На всех этапах подготовки в основном выполняются упражнения с 

отягощением собственным весом тела и небольшими отягощениями: гантели до 0,5 

кг; набивные мячи до 1 кг и др. 

Упражнения с преодолением собственного веса: 

- поднимание на носки; 

- приседания на двух ногах при разном положении ног: ноги вместе, пятки вместе - 

носки врозь, ноги на ширине плеч и т.п.; 

- приседания на одной ноге; 

- пружинистые покачивания в выпаде со сменой ног — впереди то левая, то правая; 

- находясь в полуприседе, ноги широко расставлены — перенос веса тела с левой 

ноги на правую; 

- отталкивания от стены двумя руками, каждой рукой поочередно; 

- отжимания от скамейки, от пола, ноги на полу, на скамейке; 

- подтягивания, лазание по канату, шесту; 
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- поднимание ног в положении лежа на животе, на спине, на каждом боку 

поочередно; 

- поднимание туловища лежа на животе, на спине; из положения лежа на спине, 

ноги согнуты поднимание туловища и скрестное доставание локтем колена; 

- одновременное поднимание ног и туловища лежа на спине, на животе и т.п. 

Упражнения с набивными мячами (вес до 1 кг): 

- броски мяча двумя руками (одной) из-за головы; 

- справа сбоку с шагом левой ногой вперед; 

- слева сбоку с шагом правой ногой вперед, снизу. 

Упражнения с гантелями (вес до 0,5 кг): 

- круги руками одновременно вперед-вверх, назад-вверх; 

- круги руками в разных направлениях - одна вперед-вверх, другая назад- вверх и 

наоборот; 

- из разных положений руки вперед, руки в стороны, ладонями с гантелями вверх - 

сгибание и разгибание рук; вращение, скручивание, отведение кисти. 

Упражнения с резиновыми бинтами (амортизаторами), один конец которого 

постоянно закреплен: 

- лицом к месту прикрепления тянуть незакрепленный конец за себя то правой, то 

левой рукой; 

- стоя правым боком (левым) тянуть прямой правой рукой (затем левой) вперед 

налево (вперед направо); 

- правой рукой (затем левой) тянуть вниз к бедру; 

- стоя левым боком (затем правым) опустить правую (левую) руку вниз, тянуть руку 

вправо (влево); 

- стоя лицом - взять конец бинта двумя вытянутыми руками, поднять прямые руки 

вверх; 

- стоя спиной - взять конец бинта поднятой и согнутой в локте правой (левой) рукой, 

выпрямить руку вверх вперед. 

Развитие быстроты 

Быстрота характеризуется способностью человека выполнить то или иное 

движение с наименьшей затратой времени, т. е. с максимальной скоростью, которая 

зависит от величины сопротивления этому движению и силовых характеристик 

групп мышц, участвующих в движениях. Кроме этого, скорость зависит от 

быстроты нервно-мышечных реакций, эластичности мышц и технической 

совершенности движений. Чтобы повысить уровень развития быстроты, необходимо 

овладеть всеми ее проявлениями, а именно: быстротой реакции на внешний 

раздражитель (стартовый сигнал, мяч в подвижных и спортивных играх, касание 

финишной стенки при смене этапов в эстафетном плавании и др.), скоростью 

выполнения отдельного движения и максимальным темпом мышечных сокращений. 

Для развития быстроты необходима большая подвижность нервных 

процессов, которая наблюдается у детей. Вот почему развитие быстроты у детей 

следует всегда стимулировать, а не заглушать работой над техникой и выполнением 

тренировочных упражнений в медленном темпе. 

Упражнения для воспитания скоростных качеств: 

Быстрота реакции: 
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- ловля или отбивание руками мяча (волейбольного, баскетбольного, теннисного), 

посылаемого партнером с разной силой, с разного расстояния; 

- ловля или отбивание мяча при защите «ворот» посланного партнером, одним из 

двух или трех партнеров, делавших замах; 

- ловля мяча, брошенного партнером из-за спины игрока в неизвестном направлении 

после первого отскока; 

- ловля мяча, брошенного из-за спины игрока в стенку, после первого отскока от 

пола, сразу после удара о стенку и т.п. 

Частота шагов: 

- бег на месте -10 с; 

- бег на месте с опорой руками о высокую скамейку; 

- бег на 3, 6, 10, 15 м с акцентом на большое количество шагов; 

- бег вниз по наклонной плоскости; 

- семенящий бег; 

- частое перебирание ногами, сидя на высоком стуле 

Быстрота начала движений и быстрота набора скорости: 

- бег на 3,6, 10,20,30 м.; 

- рывки на отрезках от 1 до 3м из различных положений (стоя боком, спиной по 

направлению движения; сидя, лежа в разных положениях), 

- бег со сменой направления (зигзагом); 

- 2-3 прыжка на месте и бег на короткую дистанцию. 

Развитие выносливости 

Выносливость—это способность человека в течение продолжительного 

времени выполнять интенсивную физическую работу. Эту способность обычно 

определяют по двум показателям: скорости передвижения и времени, в течение 

которого эта скорость сохранялась. В свою очередь уровень этих показателей 

зависит от развития силы, быстроты и гибкости, от степени технической и 

функциональной подготовленности человека. В настоящее время в спортивной 

тренировке различают общую и специальную выносливость. 

Общая выносливость характеризуется длительной работоспособностью 

спортсмена при выполнении любой работы (любых физических упражнений), а 

специальная выносливость длительной работоспособностью при выполнении 

определенной работы (специфических физических упражнений). 

В свою очередь специальная выносливость разделяется на силовую и 

скоростную. Силовой выносливостью называется та, которая обеспечивает 

длительное выполнение силовых упражнений. 

Силовая выносливость в достаточной степени обеспечивается упражнениями 

для развития силы. Выполнение этих упражнений предусматривается как в общей, 

так и в специальной физической подготовке спортсмена. 

Скоростная выносливость — способность преодолевать основную 

дистанцию с максимальной равномерной скоростью и показывать при этом 

наиболее высокий личный результат. 

Упражнения для воспитания выносливости 

- бег равномерный и переменный; 

- ходьба на лыжах, катание на коньках и велосипеде, плавание; 
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- спортивные игры (модифицированные): баскетбол, футбол, хоккей, целесообразно 

шашки и шахматы; 

- тренировочные игры со специальными заданиями. При воспитании выносливости 

целесообразно применять варианты круговой тренировки. 

Развитие гибкости 

Гибкость — это способность человека выполнять различные движения с 

максимальной амплитудой. Эта способность зависит от развития подвижности в 

суставах, которая в свою очередь определяется эластичностью мышц, сухожилий и 

связок. Таким образом, упражнения для развития гибкости должны быть 

направлены на увеличение подвижности в суставах, которая обеспечивается 

растягиванием мышц, сухожилий и связок. 

Для этого необходимо, чтобы средства ОФП обеспечили спортсмену 

выполнение движений головой, руками, туловищем и ногами с большей 

амплитудой. Для того чтобы увеличить подвижность в суставах и обеспечить 

выполнение движений большой амплитуды, необходимо длительное время 

выполнять упражнения на растягивание. 

Упражнения для воспитания гибкости 

- общеразвивающие упражнения с широкой амплитудой движений - махи руками, 

ногами - вперед-вверх, в стороны-вверх; 

- наклоны вперед, в стороны, назад из разных исходных положений - ноги вместе, 

шире плеч, одна перед другой и т.п.; 

- повороты, наклоны и вращения головой; 

- наклоны, повороты и круговые движения туловищем, в положении лежа на спине 

поднимание ног за голову (эти упражнения могут выполняться активно и пассивно); 

- упражнения с палкой: наклоны, повороты туловища - руки в различном положении 

(внизу, вверху, впереди, за головой, за спиной); выкруты; перешагивание и 

перепрыгивание через палку; 

- подтягивания левой (правой) ноги за лодыжку к ягодицам. Согнув левую (правую) 

ногу в коленном суставе подтянуть колено к груди, обхватив голень; 

- подняв правую (левую) руку вверх, левую (правую) вниз согнуть и, взяв кисти «в 

замок» за спиной, - потянуть; 

- всевозможные упражнения на гимнастической скамейке, стенке, в положении лежа 

на полу. 

Развитие ловкости  

Ловкость— это собирательное двигательное качество человека, которое 

зависит от уровня развития всех других двигательных качеств. Уровень развития 

ловкости выражается способностью спортсмена быстро осваивать различные по 

сложности новые движения, умением правильно координировать свои действия, т. е. 

быстро находить наилучшую зависимость между формой, характером и временем 

выполнения отдельных частей двигательного действия. 

В процессе спортивной тренировки ловкость проявляется во всех новых 

тренировочных упражнениях. 

Упражнения для воспитания координационных способностей 

- из упора присев, поочередно переставляя руки, прийти в положение упора лежа, а 

затем обратно в исходное положение; 
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- из упора присев, выпрямляясь, падение вперед в упор лежа на согнутых руках, то 

же вперед-вправо, вперед-влево, из других исходных положений; 

- из стойки на коленях, руки опущены, слегка приседая, вскочить на ноги, то же с 

ракеткой и последующим быстрым перемещением вперед, в сторону и т.п.; 

- падение по диагонали 

- вперед-вправо, вперед-влево вначале на повышенную опору из 3-4 матов, затем 

опору снижать и выполнять с ракеткой в руках; 

- кувырки вперед, назад, в стороны; 

- кувырок вперед - прыжок вверх или «кенгуру» или другой кувырок вперед; 

кувырок вперед - прыжок вверх с поворотом на 360° то через левое, то через правое 

плечо, кувырок вперед. Аналогично выполнять упражнения при кувырке назад; 

- «колесо» вправо, влево; 

- прыжок вверх с поворотом на 360° в разные стороны, прыжок вперед; 

различные  прыжки (с подбиванием мяча в пол рукой, ракеткой, двумя руками, 

двумя ракетками) на месте; один влево (вправо), два вправо (влево); на скамейку, со 

скамейки; с продвижением вперед и перепрыгиванием через препятствие и т.п.; 

- ловля мяча от стены после приседа, поворота, прыжка вверх и с поворотом на 360° 

и т.п.; 

- бросок мяча в цель с резко различных расстояний; жонглирование мячами, 

различными предметами, отличающимися по весу и размеру, стоя на месте, с 

продвижениями вперед, назад, в стороны (можно приставными шагами) и т.д.; 

всевозможные подбивания мяча ракеткой разными сторонами, в разных сочетаниях, 

с различными вращениями; 

- прыжки со скакалкой с изменением направлений вращения скакалки, с различной 

постановкой ног при приземлении и т. п. 

Для проведения занятий по обще-физической подготовке часто используется метод 

круговой тренировки. Ниже приведены варианты построения круговой тренировки 

Вариант №» 1 

1. Прыжки на скамейку с последующим быстрым спрыгиванием. 

2. Прыжки «кенгуру». 

3. Из положения лежа на животе - руки вверх, прогнуться. 

4. Из положения лежа на спине одновременно поднять ноги и туловище. 

5. Сидя на скамейке, держась за нее руками, поднимать и опускать прямые ноги, 

пола не касаться. 

6. Из положения стоя бросить набивной мяч (0,5 кг) вверх, присесть, встать и 

поймать мяч. 

7. Отжимания от пола. 

8. Из положения руки в стороны, набивной мяч (0,5 кг) в левой руке. Бросить мяч 

через голову в правую руку и наоборот. 

9. Из положения лежа на спине, руки с набивным мячом (0,5-1 кг) вытянуты вперед, 

быстро поднимать и опускать руки в исходное положение. 

Вариант №» 2 

1. Упор присев, упор лежа, упор присев с последующим выпрыгиванием вверх. 

2. Впрыгивание на гимнастическую скамейку и соскок на двух ногах (отдельно на 

правой и левой ноге). 
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3. Прыжки вверх с высоким подниманием колен. 

4. Прыжки из стороны в сторону. 

5. Одновременные подъемы ног и туловища из положения лежа на животе. 

6. Вращение ног в положении лежа на спине. 

7. Поднимание ног в положении лежа на спине (в висе на перекладине или 

гимнастической стенке). 

8. Отталкивания от стены двумя руками. 

9. Отжимания руками от пола, ноги могут быть на гимнастической скамейке. 

Вариант №» 3 

1. Прыжки в стороны с имитацией ударов справа и слева с лета. 

2. Бег лицом вперед на 5 м с возвращением обратно спиной вперед. 

3. Бег лицом вперед на 4-5 м с отбеганием назад и последующим выпрыгиванием 

вверх. 

4. Бег приставными шагами правым-левым боком на 3-4 м. 

5. Бег «лезгинка». При беге налево (направо) правая (левая) нога ставится то перед 

левой (правой), то позади нее. 

6. Прыжки в полуприседе. 

7. Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа на животе. 

8. Одновременное поднимание ног и туловища из положения лежа на спине. 

9. Наклон вперед с касанием руками пола и последующим быстрым прогибом назад 

и касанием руками пяток. 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, лов кости, а также 

на обогащение юных футболистов разнообразными дви гательными навыками. 

Средства общей физической подготовки подби раются с учетом возраста 

занимающихся и специфики футбола. Из всего многообразия средств общей 

физической подготовки в заня тиях с юными футболистами преимущественно 

используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, баскетбола, 

гандбола, подвижные игры. 

Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на 

отдельных этапах тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в 

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

основную и, отчасти, в заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и 

акробатические упражнения, баскетбол, ручной мяч, подвижные игры применяются 

как в подготовительной части, так и в основной. Это особенно характерно для 

начального этапа обучения, когда эффективность средств футбола еще 

незначительна (малая физическая нагрузка в упражнениях по технике и 

двусторонней игре). 

Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений 

целесообразно выделять отдельные занятия. В этом случае в подготовитель ной 

части даются упражнения и игры, хорошо известные занимающимся. Основную 

часть занятия посвящают разучиванию техники, например легкоатлетических видов. 

Занятие заканчивают подвижной игрой, баскетболом и ручным 

мячом. Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для игры в футбол. Задачи ее 
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непосредственно связаны с обучением детей технике и тактике игры. 

Основным средством специальной физической подготовки являются специальные 

(подготовительные) упражнения и игры. Одни упражнения развивают качества, 

необходимые для овладения техникой (укрепление кистей, увеличение их 

подвижности, скорости сокращения мышц, развитие мышц ног и т.д.), другие 

направлены на формирование тактических умений (развитие быстроты реакции и 

ориентировки, быстроты перемещения в ответных действиях па сигналы и т.п.). 

Важное место занимают специально отобранные игры. 

Таблица № 13 

 

Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начал

ьной 

подго

товки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 

спортивных 

дисциплин вида 

спорта и его развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие 

дисциплины вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и 

призеры Паралимпийских и 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

≈ 

13/20 

октябр

ь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

26/40 

декабр

ь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 
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воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических 

элементах спортивных 

дисциплин вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

28/40 

    

август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учеб

но-

трени

ро-

вочн

ый 

этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/9

60 

 

 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

140/2

14 

октябр

ь 

Зарождение Паралимпийского 

движения. Международный 

Паралимпийский комитет 

(МПК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 

70/10

7 

ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

140/2

14 

январь 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 

130/2

13 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 
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качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/10

6 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

спортивной дисциплины вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 

≈ 

60/10

6 

декабр

ь-май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совер

шенст

-

вован

ия 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 

1200 
 

 

История 

возникновения 

спортивных 

дисциплин вида 

спорта и его развитие 

≈ 200 
сентяб

рь 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и 

призеры Паралимпийских и 

Олимпийских игр. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение. Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 400 

декабр

ь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Спортивные ≈ 200 феврал Основные функции и 
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соревнования ь-май особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Этап 

высш

его 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 

октябр

ь 

Общие социальные функции 

спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 
≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-

плинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спор-

тивной 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 сбор-

ную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с интел-

лектуальными нарушениями» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» 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 интеллектуальными нарушениями». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

    Материально-технические условия реализации Программы: 

Для реализации программы Учреждение обладает условиями, 

соответствующими требованиям федерального стандарта спортивной подготовки по 

спорту лиц с интеллектуальными нарушениями. Программа реализуется на базах (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и 

(или) объектом инфраструктуры): 

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)1; 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 14 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьеры тренировочные комплект 2 

2.  Ворота мини-футбольные комплект 2 

3.  
Ворота мини-футбольные, переносные, 

уменьшенных размеров 
шт 4 

4.  
Насос универсальный для накачивания мячей с 

иглой 
комплект 1 

5.  Планшет тренерский с фишками комплект 1 

6.  Сетка для переноски мячей шт 1 

7.  Стойка для обводки шт 20 

8.  Фишка для обводки шт 20 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно- 

трениро

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

изации) 

Этап 

совершенс

тво-вания 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 

1 Мяч мини-футбольный шт 

На 

обучающег

ося 

1 1 1 1 2 1 2 1 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1. Манишка футбольная шт 

На 

организаци

ю 

10 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) 

по виду спорта спорт слепых, допускается привлечение дополнительно второго 

тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации, 

осуществляющих спортивную подготовку, соответствует требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель по 

адаптивной физической культуре и спорту», утвержденный приказом Минтруда 

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

регистрационный № 65904), профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической культуре и 

адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 

199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

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

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист 

по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным 

приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом 

России 29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 

237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

профессиональным стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с 

ограниченными возможностями здоровья и несовершеннолетних», утвержденным 

приказом Минтруда от 16.11.2015 № 871н (зарегистрирован Минюстом России 

15.12.2015, регистрационный № 40111), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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План профессионального развития тренера-преподавателя 

Таблица № 16 

 
Направление 

работы 

Виды работы Периодичность 

Повышение уровня 

профессионального 

мастерства в 

системе 

непрерывного 

профессионального 

образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное образование 

(программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) 

По необходимости 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 

В течение года 

прохождение курсов дистанционного обучения 

«Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности 

противодействия допинга в спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта участие в семинарах, тренингах, конференциях, 

мастер-классах 

В течение года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течение года 

Самообразование Работа с учебными научными материалами и 

литературой 

На протяжении 

всей трудовой 

деятельности 

 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы  
 

− Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, 

− Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями», утвержденный приказом Министерства спорта 

РФ от 28 ноября 2022 г. № 1082, 

− Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации», 

− Федеральный закон РФ от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», 

− Приказ Минспорттуризма России от 04.05.2009 г. № 157 «Об утверждении 

содержания этапов спортивной подготовки», 

− Всероссийский реестр видов спорта, 

− Единая всероссийская спортивная классификация. 
 


