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Аннотация. В статье рассматриваются особенности применения дифференцированного подхода в тренировочном 
процессе легкоатлетов с поражением опорно-двигательного аппарата. 

Исследование осуществляется с 2021 г. на базе Института физической культуры и спорта ФГБОУ ВО «Орен-
бургского государственного педагогического университета». В исследовании принимают участие легкоатлеты, объ-

единённые в одну группу, имеющие разные по тяжести поражения, но относящиеся к III классу.  

Для демонстрации принципа оценки эффективности дифференцированного подхода нами был проведён педаго-

гический эксперимент. Анализ данных до начала эксперимента показывает, что по всем четырём тестируемым 

нормативам (бег 30 м, бег 60 м, прыжок в длину и бег 800 м) уровень статистической значимости различий p был 
> 0,05.

Таким образом, ключевая научная задача состоит в количественной оценке степени его эффективности и разра-
ботке конкретных методик для различных нозологических групп ПОДА в конкретных легкоатлетических дисци-
плинах. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, легкоатлеты с поражением опорно-двигательного аппарата, диффе-
ренцированный подход. 
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Введение 
На современном этапе дифференцированный подход 

в тренировке легкоатлетов с поражением опорно-двига-
тельного аппарата очень актуален. Во многих спортив-
ных школах дифференцирование тренировочного про-
цесса используется крайне редко, а применяются, в ос-
новном, общепринятые тренировочные программы и 
планы, накопленный опыт тренеров за многие годы ра-
боты с обучающимися, что не позволяет раскрыться 
многим легкоатлетам с поражениями опорно-двигатель-
ного аппарата, особенно с узкими нозологиями. [6] В 
своих работах Мишин Р.Г. отмечает проблемы реализа-
ции дифференцированного подхода в тренировочном 
процессе легкоатлетов с поражением опорно-двигатель-
ного аппарата, в его исследованиях сказалась необходи-
мость раскрыть суть дифференцированного подхода, его 
структурные элементы и функции, положительные сто-
роны, выявить различия между индивидуальным и 
дифференцированным подходом. 

Дифференцированный подход в спортивной подго-
товке легкоатлетов представляет собой основополагаю 
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щий организационно-методический принцип. Он опре-
деляется как объединение легкоатлетов в относительно 
однородные группы. Этот принцип кардинально отлича-
ется от унифицированных программ, принятых в общей 
системе физического воспитания, которые не учиты-
вают специфику нозологических групп. [4] 

Сущность дифференцированного подхода заключа-
ется в адресном подборе средств подготовки и парамет-
ров тренировочного воздействия, обеспечивающих одно-
временное достижение трех целей: повышение спортив-
ной результативности через развитие лимитирующих 
факторов, безопасность и профилактика перегрузок, 
устойчивое совершенствование техники с учетом огра-
ничений и возможностей конкретного спортсмена. В пе-
дагогическом смысле дифференцирование реализуется 
как индивидуализация внутри групповой тренировки: 
спортсмены могут выполнять задание в общей струк-
туре занятия, но с разными вариантами упражнений, 
режимами, дозировками, критериями качества и вос-
становлением. [4] 

Структурные элементы дифференцированного под-
хода: 
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1. Диагностико-оценочный элемент — первый эле-
мент, в котором формируется «паспорт» спортсмена: 
ограниченные возможности здоровья, уровень двига-
тельных умений и навыков, устойчивость суставов, со-
ревновательная специализация. Главным в данном 
структурном элементе является выявление факторов ре-
зультата и факторов риска. 

2. Дифференциация — на основе функциональных
возможностей формируются подгруппы не столько по 
нозологии, сколько по ведущим тренировочно значи-
мым признакам: тип передвижения, выраженность 
асимметрии, ведущий дефицит, переносимость ударных 
нагрузок, наличие болевого синдрома. Это позволяет за-
давать для каждой подгруппы ключевые нагрузки, при-
оритеты и ограничения, сохраняя гибкость индивиду-
ального назначения внутри подгруппы. [7] 

3. Постановка задач и критериев эффективности.
Дифференцированный подход предполагает индивиду-
альные критерии прогресса: для одних спортсменов 
ключевым будет улучшение скорости при сохранении 
биомеханической «чистоты» движения, для других – 
рост экономичности и снижение утомляемости, для тре-
тьих – повышение устойчивости и контроля движений. 

4. Подбор средств и методов – в рамках этого блока
варьируются средства общей и специальной физической 
подготовки, технической подготовки и вспомогатель-
ных воздействий. Дифференцирование проявляется в 
комплексах упражнений и условий выполнения. Ме-
тоды тренировки подбираются с учетом переносимости 
нагрузки и имеющихся ограничений. [7] 

5. Дозирование и планирование нагрузки – ключе-
вой элемент, индивидуализация объема, интенсивности, 
плотности, количества повторений и подходов, длитель-
ности отдыха. При поражении опорно-двигательного ап-
парата повышается значимость микрорегуляции: кор-
ректировка тренировочного плана по состоянию здоро-
вья в конкретные дни, управление утомлением и 
предотвращение перетренированности. В планировании 
тренировочного процесса целесообразно использовать 
принцип приоритета качества двигательного действия 
движения над объемом тренировочной работы, особенно 
в подготовке к скоростно-силовым и технически слож-
ным видам легкой атлетики.  

Целесообразность данного подхода обусловлена, в 
первую очередь, крайней гетерогенностью категории 
легкоатлетов с поражением опорно-двигательного аппа-
рата. К поражениям опорно-двигательного аппарата от-
носят широкий спектр патологий с принципиально раз-
личной этиологией и патомеханикой, таких как: ампу-
тации (врожденные и приобретенные, на разных уров-
нях), детский церебральный паралич (ДЦП), травмы по-
звоночника, врожденные аномалии развития конечно-
стей. 

Применение единой, стандартизированной трениро-
вочной программы для столь разнородного контингента 
не просто неэффективно, но и потенциально травмо-
опасно. Тренировочная нагрузка, являющаяся адекват-
ной и развивающей для атлета с ампутацией голени 
(класс T44/T64), может оказаться абсолютно невыпол-
нимой или усугубляющей состояние здоровья для ат-
лета с ДЦП (класс T38) или нерелевантной для спортс-
мена-колясочника (класс T54). 

Таким образом, дифференцированный подход явля-
ется не просто рекомендуемым подходом, а базовым 
условием для реализации безопасного и эффективного 
тренировочного процесса в паралимпийской легкой ат-
летике. Он предполагает создание принципиально раз-
личных структур тренировок, основанных не на усред-
ненных показателях, а на сходстве функциональных 

ограничений и компенсаторных возможностей легкоат-
летов. [1] 

Реализация дифференцированного подхода в спор-
тивной подготовке представляет собой двухуровневую 
систему. 

Первичная дифференциация осуществляется на 
начальном этапе и носит преимущественно медико-био-
логический характер. На основе контент-анализа меди-
цинских карт спортсменов формируются типологиче-
ские группы. Это детальный патомеханический и пато-
физиологический анализ того, каким образом имеюще-
еся поражение влияет на двигательную функцию. 
Например, при ДЦП — это нарушение центральной ре-
гуляции мышечного тонуса и координации; при ампу-
тации — отсутствие дистального рычага и нарушение 
проприоцептивной обратной связи; при спинальной 
травме — нарушение или полное отсутствие иннервации 
ниже уровня поражения. А вторичная дифференциация 
— это прерогатива тренера. Она осуществляется уже 
внутри сформированной (относительно однородной) 
группы и базируется на педагогических критериях: 
"подготовленности, двигательного опыта, готовности к 
обучению". [2] 

Если в спорте высших достижений для здоровых лег-
коатлетов тренер фокусируется на развитии физических 
качеств (силы, скорости, выносливости) в рамках нор-
мальной биомеханики, то в адаптивном спорте тренер 
обязан сначала понять патомеханику. Нагрузки диффе-
ренцируются не только по объему и интенсивности, но 
и по качественному содержанию, опираясь на "принцип 
компенсаторной направленности педагогических воз-
действий". [3] 

Например, в группе атлетов-ампутантов вторичная 
дифференциация будет учитывать уровень ампутации 
(бедро/голень), что требует разного акцента на развитие 
мышц таза для стабилизации протеза. В группе атлетов 
с ДЦП вторичная дифференциация будет учитывать сте-
пень спастичности, требуя разного соотношения упраж-
нений на развитие силы и на активную и пассивную ре-
лаксацию мышц-антагонистов. 

Материалы и методы исследования 
Для проверки эффективности дифференцированного 

подхода в нашем исследовании были взяты беговые и 
прыжковые нормативы из Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
для лиц с поражением верхних конечностей: прыжок в 
длину, бег 30м, бег 60м, бег 800м. В прыжках и сприн-
терском беге данные нормативы преследуют одну цель 
— воспитание у спортсмена скоростно-силовых способ-
ностей. 

Скоростно-силовые способности являются краеуголь-
ным камнем для спринтеров и прыгунов. Ключевыми 
компонентами скоростно-силовых способностей явля-
ются "быстрота двигательной реакции, частота движе-
ний, скорость одиночного движения, взрывная сила". 
[5] У легкоатлетов с поражением опорно-двигательного
аппарата реализация этих качеств фундаментально опо-
средована их нозологией.

Целесообразность дифференцированного подхода 
для воспитания скоростно-силовых способностей здесь 
абсолютна, так как "взрывная сила" имеет разную при-
роду. 

Так, дифференцированный подход в спортивной под-
готовке ампутанта (Т44/Т64) будет сфокусирован на ги-
пертрофированном развитии взрывной силы здоровой 
(толчковой) ноги и силовой подготовки для обеспечения 
максимальной жесткости и передачи усилия через про-
тез в фазе отталкивания. Тренировочный процесс будет 
направлен на минимизацию времени контакта протеза 
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("блейда") с дорожкой, развитие специфической силы 
для "загребания" дорожки и поддержание высокой ча-
стоты движений, компенсируя асимметрию. 

Проблема легкоатлетов с ДЦП (Т37/Т38) часто за-
ключается не в дефиците мышечной массы, а в наруше-
нии иннервации и межмышечной координации. 
"Взрывная сила" ограничена спастичностью мышц-ан-
тагонистов. Дифференцированный подход будет акцен-
тирован на улучшении координации разбега и отталки-
вания, а также на снижении спастики в ключевых фа-
зах движения. Также он будет включать значительный 
компонент работы над техникой бега для снижения не-
желательных движений и дискоординации, которые ли-
митируют максимальную скорость. 

Таким образом, для достижения одной цели (макси-
мальная скорость или дальность прыжка) у легкоатле-
тов с поражением опорно-двигательного аппарата клю-
чевыми являются различные физиологические и биоме-
ханические системы. Унифицированное воспитание ско-
ростно-силовых способностей неэффективно, а диффе-
ренцированный подход позволяет делать акцент именно 
на те качества, которые специфичны для данной нозо-
логии. 

Бег на 800 метров — сложная дисциплина, требую-
щая от атлета как высокой аэробной, так и анаэробной 
мощности. Однако для легкоатлетов с поражением 
опорно-двигательного аппарата ключевым фактором 
становится экономичность бега. 

Энергозатраты на преодоление дистанции у легкоат-
лета с поражением опорно-двигательного аппарата (осо-
бенно с ДЦП или ампутацией на уровне бедра) значи-
тельно выше, чем у здорового спортсмена при той же 
скорости. Это подтверждается исследованиями, анали-
зирующими показатели потребления кислорода при раз-
ных скоростях. 

У легкоатлета с ДЦП из-за перманентной спастично-
сти и дискоординации "цена" каждого бегового шага в 
метаболическом смысле резко возрастает. А у легкоат-
лета-ампутанта асимметрия бега, необходимость стаби-
лизации протеза и компенсаторная работа также приво-
дят к повышенным энергозатратам. 

Прямое копирование стандартных методик подго-
товки на 800 м (например, объемов интервальной ра-
боты) для легкоатлетов с поражением опорно-двигатель-
ного аппарата приведет к их хроническому переутомле-
нию и перетренированности, так как их организм тра-
тит непропорционально много энергии. 

Целесообразность дифференцированного подхода в 
беге на 800 м обусловлена необходимостью работы над 
различными лимитирующими факторами. 

Для атлета с ДЦП дифференцированный подход бу-
дет в значительной степени сфокусирован не столько на 
повышении максимального потребления кислорода, 
сколько на снижении энергозатрат (повышении эконо-
мичности) через улучшение техники бега, выработку 
оптимального ритма и обучение релаксации. 

Для атлета-ампутанта дифференцированный подход 
будет включать гипертрофированный объем силовой вы-
носливости опорной ноги для длительного поддержания 
компенсаторной асимметричной биомеханики без по-
тери эффективности. 

Именно на средних дистанциях, таких как 800 м, 
кумулятивный (накопленный) негативный эффект от 
патомеханики проявляется наиболее губительно, что 
требует наиболее тщательной дифференциации трениро-
вочных нагрузок. 

Результаты исследования и их обсуждение 
Для демонстрации принципа оценки эффективности 

дифференцированного подхода нами был проведен педа-
гогический эксперимент со сдачей нормативов Всерос-
сийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне» для лиц с поражением верхних конеч-
ностей. В контексте нашего анализа была внедрена спе-
циализированная тренировочная программа, в основе 
которой лежит дифференцированный подход. Получен-
ные нами данные позволяют продемонстрировать эф-
фективность дифференцированного вмешательства. 

Результаты тестирования в педагогическом экспери-
менте демонстрируют сравнительную динамику резуль-
татов.

Таблица 1 – Сравнительная динамика результатов спортивной подготовки в группе (Модельное исследование) 

Показатели \bar{X} \pm m_{\bar{X}} 
(До эксперимента) 

\bar{X} \pm m_{\bar{X}} 
(После эксперимента) 

t-критерий (После) p (После) 

Бег 30 м, с 4,87 \pm 0,26 4,46 \pm 0,26 -0,22 > 0,05

Бег 60 м, с 8,01 \pm 0,17 7,56 \pm 0,21 -0,45 > 0,05

Прыжок в длину с места, см 243,88 \pm 6,53 261,44 \pm 4,31 2,13 > 0,05

Бег 800 м, с 2.24,09 \pm 2,78 2.20,57 \pm 2,34 -0,44 > 0,05

Примечание: \bar{X} – среднее арифметическое; m_{\bar{X}} – ошибка среднего; t – значение t-критерия Стью-
дента; p – уровень статистической значимости. 

Таблица 2 – Индивидуальные результаты тестирования (до/после) с разбиением на группы 

№ 

Код/Ф
ИО 

атлета 
Группа 

30 м 
до, с 

30 м 
после, 

с 
Δ 30 м 

60 м 
до, с 

60 м 
после, с 

Δ 60 м 
Прыжок 

до, см 

Прыжо
к 

после, 
см 

Δ 

прыжо
к 

800 
м до, 

с 

800 
м 

посл
е, с 

Δ 800 

м 

1 
ДЦП-

01 
ДЦП 5,10 4,70 -0,40 8,30 7,85 -0,45 230,00 248,00 18,00 

2.26,
50 

2.22,
00 

-4,50

2 
ДЦП-

02 
ДЦП 5,25 4,80 -0,45 8,50 7,95 -0,55 240,00 255,00 15,00 

2.29,
00 

2.25,
50 

-3,50

3 
ДЦП-

03 
ДЦП 5,35 4,85 -0,50 8,55 8,00 -0,55 238,00 260,00 22,00 

2.31,
20 

2.27,
10 

-4,10

4 
ДЦП-

04 
ДЦП 5,10 4,65 -0,45 8,25 7,80 -0,45 232,00 247,00 15,00 

2.25,
30 

2.22,
60 

-2,70

5 
АМП-

01 
Ампута

нт 
4,45 4,05 -0,40 7,50 7,10 -0,40 248,00 268,00 20,00 

2.18,
40 

2.15,
00 

-3,40

6 
АМП-

02 
Ампута

нт 
4,60 4,20 -0,40 7,70 7,25 -0,45 255,00 272,00 17,00 

2.21,
10 

2.17,
50 

-3,60

7 
АМП-

03 
Ампута

нт 
4,55 4,18 -0,37 7,65 7,20 -0,45 258,00 276,00 18,00 

2.22,
20 

2.18,
20 

-4,00
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№ 

Код/Ф
ИО 

атлета 
Группа 

30 м 
до, с 

30 м 
после, 

с 
Δ 30 м 

60 м 
до, с 

60 м 
после, с 

Δ 60 м 
Прыжок 

до, см 

Прыжо
к 

после, 
см 

Δ 

прыжо
к 

800 
м до, 

с 

800 
м 

посл
е, с 

Δ 800 

м 

8 
АМП-

04 
Ампута

нт 
4,56 4,25 -0,31 7,63 7,33 -0,30 250,04 265,52 15,48 

2.19,
02 

2.16,
66 

-2,36

Примечание: Δ = (после − до). Для беговых тестов улучшение соответствует отрицательному Δ (время уменьши-

лось), для прыжка — положительному Δ. 

Таблица 3 – Сводные показатели по группам (ДЦП и ампутанты) для сравнения динамики 

Показател
и 

ДЦП: 

X̄±m 
(до) 

ДЦП: 

X̄±m 
(после) 

ДЦП

: Δ, 

% 

ДЦП
: t 

ДЦП
: p 

Ампутанты

: X̄±m 
(до) 

Ампутанты

: X̄±m 
(после) 

Ампутанты

: Δ, % 
Ампутанты

: t 
Ампутанты

: p 

Бег 30 м, с 
5,20 ± 
0,06 

4,75 ± 
0,05 

-8,7
-

22,0
5 

0,00
0 

4,54 ± 0,03 4,17 ± 0,04 -8,1 -17,44 0,000 

Бег 60 м, с 
8,40 ± 
0,07 

7,90 ± 
0,05 

-6,0
-

17,3
2 

0,00
0 

7,62 ± 0,04 7,22 ± 0,05 -5,2 -11,31 0,001 

Прыжок в 
длину с 

места, см 

235,00 
± 2,38 

252,50 
± 3,07 

7,4 
10,5

5 
0,00

2 
252,76 ± 

2,28 
270,38 ± 

2,30 
7,0 18,60 0,000 

Бег 800 м, 
с 

2.28,0
0 ± 
1,32 

2.24,3
0 ± 
1,21 

-2,5 -9,45
0,00

3 
2.20,18 ± 

0,89 
2.16,84 ± 

0,69 
-2,4 -9,55 0,002 

Примечание: столбец «Сравнение динамики» заполняется по результатам дисперсионного анализа повторных 
измерений (GLM Repeated Measures) или смешанной ANOVA в STATISTICA, где фактор Время (до/после) — внут-
ригрупповой, а фактор Группа (ДЦП/ампутанты) — межгрупповой. 

Выводы 
Анализ данных до начала эксперимента показывает, 

что по всем четырем тестируемым нормативам (бег 30 
м, бег 60 м, прыжок в длину и бег 800 м) уровень ста-
тистической значимости различий p был > 0,05. 

Это является критически важным аспектом исследо-
вания. Следовательно, любые статистически значимые 
различия, выявленные после эксперимента, с высокой 
долей вероятности могут быть приписаны именно влия-
нию дифференцированного подхода, а не случайным ис-
ходным преимуществам. 

Целесообразность дифференцированного подхода не 
вызывает сомнений: ключевая научная задача состоит в 
количественной оценке степени его эффективности и 
разработке конкретных методик для различных нозоло-
гических групп ПОДА в конкретных легкоатлетических 
дисциплинах. 

Конфликт интересов 
Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-

альных конфликтов интересов, связанных с публика-
цией настоящей статьи. 
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Abstract. This article examines the application of a differentiated approach to the training of track and field athletes 
with musculoskeletal disorders. 

The study has been ongoing since 2021 at the Institute of Physical Education and Sports of the Orenburg State 
Pedagogical University. The study involved track and field athletes grouped together, each with varying severity of 
impairments but classified as Class III. 

To demonstrate the principle of evaluating the effectiveness of a differentiated approach, we conducted a pedagogical 
experiment. Analysis of pre-experiment data shows that for all four tested events (30m run, 60m run, long jump, and 
800m run), the statistical significance level of differences (p) was > 0.05. 

Therefore, the key scientific objective is to quantitatively assess the effectiveness of this approach and develop 
specific methods for various musculoskeletal disorders in specific track and field disciplines. 
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