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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «спорт глухих» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по легкой атлетике с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

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

России от 22 ноября 2022 г. № 1051 1 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  
 

        II. Характеристика дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

Таблица № 1 
Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

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

на средние и длинные дистанции", "легкая атлетика - прыжок" 

Этап начальной подготовки не ограничивается 9 
до года 9 

свыше года 8 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 11 

до года 6 

второй и третий 

годы 
5 

четвертый и 

последующие годы 
4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

 

 

 

 

 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России 20 декабря 2022 г., регистрационный № 71668). 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица № 2     

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 - 6 6 - 8 12 - 14 14 - 16 18 - 22 24 - 32 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 312 - 416 624 - 728 728 - 832 936 - 1144 1248 - 1664 

(Приказ ГБУ ДО РК «СШ № 1» № 01-04/3-279 от 31.10.2024 «О внесении 

изменений в приказ № 01-04/3-52 от 03.04.2023 «Об утверждении дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки») 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами организации тренировочного процесса 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. 

    По направленности учебно-тренировочные занятия бывают: 

• основные; 

• дополнительные. 

По величине нагрузки — занятия с большой нагрузкой, со значительной, 

средней и малой нагрузкой. 

По форме организации выделяют следующие виды занятий: 

• фронтальные — спортсмены одновременно выполняют одно и то же 

упражнение всей группой; 

• групповые — спортсмены делятся в ходе выполнения тренировочных 

заданий на группы, при этом должны быть созданы эффективные условия для 

выполнения соревновательных упражнений; 

• индивидуальные — спортсмены самостоятельно выполняют задания с 

индивидуальной дозировкой нагрузки; 

• свободные — данный вид занятий используют спортсмены высокого класса, 

у которых есть большой стаж подготовки, специальные знания и опыт. 

По особенностям решаемых задач различают следующие учебно-

тренировочные занятия: 

• учебные, где идет освоение нового материла; 
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• тренировочные, которые направлены на осуществление различных видов 

подготовки и в первую очередь физической; 

• учебно-тренировочные, сочетают освоение нового материала и развитие 

физических качеств; 

• восстановительные с небольшим суммарным объемом нагрузки для 

стимулирования восстановительных процессов; 

• модельные, проводят в непосредственной подготовке к соревнованиям; 

• контрольные, применяют для контроля подготовленности спортсменов. 

Основой тренировочного процесса является отдельное тренировочное 

занятие. В ходе его используют средства тренировки, которые направлены на 

решение задач многих видов подготовки — физической, технической, тактической 

и др. 

Факторами, определяющими структуру занятия, являются: 

• задачи тренировочного занятия; 

• изменения функциональной активности занимающихся в процессе 

мышечной деятельности; 

• величина нагрузки тренировочного занятия; 

• подбор и сочетание физических упражнений. 
     

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 
N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

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 

- 14 18 18 
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спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт глухих» («легкая атлетика»); 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
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и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица № 4 
    Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

на средние и длинные дистанции", "легкая атлетика - прыжок" 

Контрольные 1 4 5 5 

Отборочные - 2 3 4 

Основные - 2 3 4 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. Дополнительная 

образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в 

год. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 

заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16 - 18 лет 
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допускается окончание занятий в 21.00 часов (приказ ГБУ ДО РК «СШ № 1» от 

30.08.2024 г. № 01-04/3-218 «О внесении изменений в приказ № 01-04/3-52 от 

03.04.2023 «Об утверждении дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки»). 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

Таблица № 5 
N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "легкая атлетика" 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
52 - 65 40 - 45 30 - 40 25 - 35 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
25 - 35 30 - 35 35 - 45 35 - 45 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 2 - 3 3 - 5 4 - 7 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 
5 - 15 15 - 20 20 - 28 20 - 30 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1 - 3 1 - 3 1 - 3 2 - 4 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- 1 - 2 1 - 2 1 - 2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(%) 

1 - 2 3 - 4 3 - 4 4 - 5 

8. 
Интегральная подготовка 

(%) 
1 - 2 2 - 3 2 - 3 3 - 4 
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Примерный годовой план спортивной подготовки  

(52 тренировочные недели) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

Таблица № 6 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Начальной 

подготовки 

Тренировочный Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

Года обучения 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Весь период Весь период 

Количество часов в неделю 

4,5 - 6 6 - 8 12 - 14 14 - 16 18 - 22 24 - 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

9 8 7-6 4 2 1 

Общая физическая 

подготовка  

129-

172 

172-

229 

281-

328 
328-374 281-343 312-416 

Специальная 

физическая 

подготовка 

58-78 78-104 
188-

218 
218-249 356-435 437-582 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 12-15 15-17 37-46 62-83 

Техническая 

подготовка 
30-41 41-54 94-108 108-125 187-229 312-416 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

7-9 9-13 12-15 15-17 19-23 25-33 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 6-7 7-8 9-11 12-17 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

5-6 6-8 19-22 22-25 28-34 50-67 

Интегральная 

подготовка 
5-6 6-8 12-15 15-17 19-23 38-50 

Количество часов 

в год 

234 - 

312 

312 - 

416 

624 - 

728 

728 - 

832 
936 - 1144 1248 - 1664 
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Примерные годовые планы спортивной подготовки на этапе  начальной 

подготовки  

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

План-график распределения тренировочных часов  

 для групп начальной подготовки – до года (4,5-6 часов в неделю) 

Таблица № 7 
Вид спортивной 

подготовки 

Месяцы Количеств

о часов I

X 

X X

I 

XI

I 

I II III I

V 

V V

I 

VI

I 

VII

I 

Общая 

физическая 

подготовка  

11

-

14 

11

-

14 

11

-

14 

11-

14 
11

-

14 

11

-

14 

11

-

14 

11

-

14 

11

-

14 

11

-

14 

10-

16 

9-16 

129-172 

Специальная 

физическая 

подготовка 

5-

7 

5-

7 
5-

7 
5-7 5-

7 
5-

7 
5-

7 
5-

7 
5-

7 
5-

7 
4-4 4-4 

58-78 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - - - - - - - - - - 

- 

Техническая 

подготовка 

2-

3 

2-

3 
2-

3 
2-3 2-

3 
2-

3 
3-

3 

3-

3 
3-

3 
3-

4 
3-5 3-5 

30-41 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

- - - 1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
1-

2 
- - 

7-9 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - 

- 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

- - - 2-3 - - - - 3-

3 

- - - 

5-6 

Интегральная 

подготовка 

- - 1-

1 

1-1 - 1-

1 

1-

1 

1-

2 

- - - - 
5-6 

Количество 

часов  

18

-

24 

18

-

24 

19

-

25 

22-

29 

19

-

25 

20

-

26 

21

-

26 

21

-

27 

23

-

29 

20

-

27 

17-

25 

16-

25 234 - 312 
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Примерные годовые планы спортивной подготовки на этапе  начальной 

подготовки  

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

План-график распределения тренировочных часов  

 для групп начальной подготовки – свыше года (6-8 часов в неделю) 

Таблица № 8 

Вид спортивной 

подготовки 

Месяцы Количеств

о часов I

X 

X X

I 

XI

I 

I II III I

V 

V V

I 

VI

I 

VII

I 

Общая 

физическая 

подготовка  

14

-

19 

14

-

19 

14

-

19 

14-

19 
14

-

19 

14

-

19 

14

-

19 

14

-

19 

14

-

19 

14

-

19 

16-

19 

16-

20 
172-229 

Специальная 

физическая 

подготовка 

6-

8 

6-

8 
6-

8 
6-8 6-

8 
6-

8 
6-

8 
6-

8 
6-

8 
6-

8 
9-

12 

9-12 

78-104 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - - - - - - - - - - 

- 

Техническая 

подготовка 

3-

4 

3-

4 
3-

4 
3-4 3-

4 
3-

4 
3-

4 
3-

4 
3-

4 
3-

4 
5-7 6-7 

41-54 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

2 
1-

2 
1-

2 
1-

2 
- - - 

9-13 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - - - - - - - - - 

- 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

- - - 3-4 - - - - 3-

4 

- - - 

6-8 

Интегральная 

подготовка 

- - 1-

2 

1-1 1-

1 

1-

1 

1-

1 

1-

2 

- - - - 
6-8 

Количество 

часов  

24

-

32 

24

-

32 

25

-

34 

28-

37 

25

-

33 

25

-

34 

25

-

34 

25

-

35 

27

-

37 

23

-

31 

30-

38 

31-

39 312 - 416 
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Примерные годовые планы спортивной подготовки на тренировочном этапе 

 (этапе спортивной специализации) 

 Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

План-график распределения тренировочных часов  для тренировочных  групп  

(групп спортивной специализации) – до трех лет (12-14 часов в неделю) 

                                                                                                                        Таблица № 9 
Вид спортивной 

подготовки 

Месяцы Количеств

о часов I

X 

X X

I 

XI

I 

I II III I

V 

V V

I 

VI

I 

VII

I 

Общая 

физическая 

подготовка  

23

-

27 

23

-

27 

23

-

27 

23-

27 
23

-

27 

23

-

27 

23

-

27 

23

-

27 

23

-

27 

23

-

27 

25-

29 

26-

29 
281-328 

Специальная 

физическая 

подготовка 

15

-

18 

15

-

18 

15

-

18 

15-

18 
15

-

18 

15

-

18 

15

-

18 

15

-

18 

15

-

18 

15

-

18 

19-

19 

19-

19 
188-218 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-2 1-3 

12-15 

Техническая 

подготовка 

8-

9 

8-

9 
8-

9 
8-9 8-

9 
8-

9 
8-

9 
8-

9 
8-

9 
8-

9 
7-9 7-9 

94-108 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-2 1-3 

12-15 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - - 1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
- - 

6-7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

4-6 1-

1 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

5-

6 

1-

1 

1-1 1-1 

19-22 

Интегральная 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-2 1-3 

12-15 

Количество 

часов  

50

-

58 

50

-

58 

50

-

58 

53-

63 

51

-

59 

51

-

59 

51

-

59 

51

-

59 

55

-

64 

51

-

60 

55-

64 

56-

67 
624 - 728 
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Примерные годовые планы спортивной подготовки на тренировочном этапе 

 (этапе спортивной специализации) 

 Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

План-график распределения тренировочных часов  для тренировочных  групп  

(групп спортивной специализации) – свыше трех лет (14-16 часов в неделю) 

                                                                                                                        Таблица № 10 
Вид спортивной 

подготовки 

Месяцы Количеств

о часов I

X 

X X

I 

XI

I 

I II III I

V 

V V

I 

VI

I 

VII

I 

Общая 

физическая 

подготовка  

27

-

31 

27

-

31 

27

-

31 

27-

31 
27

-

31 

27

-

31 

27

-

31 

27

-

31 

27

-

31 

27

-

31 

29-

32 

29-

32 
328-374 

Специальная 

физическая 

подготовка 

18

-

21 

18

-

21 

18

-

21 

18-

21 
18

-

21 

18

-

21 

18

-

21 

18

-

21 

18

-

21 

18

-

21 

19-

19 

19-

20 
218-249 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
1-

2 
2-

2 
2-2 2-2 

15-17 

Техническая 

подготовка 

9-

10 

9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

10 
9-

12 
9-13 

108-125 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
1-

2 
2-

2 
2-2 2-2 

15-17 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - - 1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
- - 

7-8 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

6-7 1-

1 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

6-

8 

1-

1 

1-1 1-1 

22-25 

Интегральная 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
1-

2 
2-

2 
2-2 2-2 

15-17 

Количество 

часов  

58

-

66 

58

-

66 

58

-

66 

64-

73 

59

-

67 

59

-

67 

59

-

67 

59

-

70 

64

-

77 

62

-

71 

64-

70 

64-

72 
728 - 832 
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Примерные годовые планы спортивной подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

 Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

План-график распределения тренировочных часов  для групп совершенствования 

спортивного мастерства  – весь период (18-22 часов в неделю) 

                                                                                                                        Таблица № 11 
Вид спортивной 

подготовки 

Месяцы Количеств

о часов I

X 

X X

I 

XI

I 

I II III I

V 

V V

I 

VI

I 

VII

I 

Общая 

физическая 

подготовка  

23

-

28 

23

-

28 

23

-

28 

23-

28 
23

-

28 

23

-

28 

23

-

28 

23

-

28 

23-

28 
23

-

28 

25-

31 

26-

32 
281-343 

Специальная 

физическая 

подготовка 

30

-

36 

30

-

36 

30

-

36 

30-

36 
30

-

36 

30

-

36 

30

-

36 

30

-

36 

30-

36 
30

-

36 

28-

37 

28-

38 
356-435 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

3-

3 

3-

3 
3-

3 
3-3 3-

3 
3-

3 
3-

3 
3-

3 
3-3 3-

3 
3-8 4-8 

37-46 

Техническая 

подготовка 

15

-

19 

15

-

19 

15

-

19 

15-

19 
15

-

19 

15

-

19 

15

-

19 

15

-

19 

15-

19 
15

-

19 

18-

19 

19-

20 
187-229 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
4-6 5-7 

19-23 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

2 
1-2 - - - 

9-11 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

9-

12 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

1-

1 

9-

12 

1-

1 

1-1 1-1 

28-34 

Интегральная 

подготовка 

1-

1 

1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-

1 
1-1 1-

1 
4-6 5-7 

19-23 

Количество 

часов  

75

-

90 

75

-

90 

75

-

90 

83-

101 

75

-

90 

75

-

90 

75

-

90 

75

-

91 

83-

10

2 

74

-

89 

83-

108 

88-

113 
936 - 1144 
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Примерные годовые планы спортивной подготовки на этапе высшего 

спортивного мастерства 

 Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

"легкая атлетика" 

План-график распределения тренировочных часов  для групп высшего спортивного 

мастерства  – (24-32 часов в неделю) 

                                                                                                                        Таблица № 12 
Вид 

спортивной 

подготовки 

Месяцы Количест

во часов IX X XI XI

I 

I II III IV V VI VI

I 

VII

I 

Общая 

физическая 

подготовка  

26-

35 

26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

33 

26-

33 312-416 

Специальная 

физическая 

подготовка 

36-

48 

36-

48 
36-

48 
36-

48 
36-

48 
36-

48 
36-

48 
36-

48 
36-

48 
36-

48 
38-

51 

39-

51 437-582 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 5-7 6-6 6-7 

62-83 

Техническая 

подготовка 

26-

35 

26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

35 
26-

33 

26-

33 312-416 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка 

2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 2-2 2-6 3-7 

25-33 

Инструкторска

я и судейская 

практика 

1-1 1-1 1-1 1-1 1-1 1-1 1-1 1-1 1-1 1-1 1-3 1-4 

12-17 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 5-8 5-9 

50-67 

Интегральная 

подготовка 

3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4 4-5 4-5 
38-50 

Количество 

часов  

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

103

-

137 

108

-

145 

110 

- 

149 

1248 - 

1664 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 13 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей; 

- … 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение 

года 

1.3. Добровольчество - обслуживание физкультурных и В течение 
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(волонтерство) спортивных мероприятий;  

- помощь в организации 

церемонии открытия мероприятия, 

церемонии награждения 

победителей и призёров; 

- работа с прессой; 

- ведение протоколов; 

- услуги переводчика; 

- помощь в организации 

антидопингового контроля; 

- размещение гостей; 

- контроль прибытия и отъездов 

спортсменов;  

- судейство физкультурных и 

спортивных мероприятий; 

- … 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта; 

- … 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного 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 

В течение 

года 
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укрепления иммунитета); 

- … 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной 

подготовки; 

- … 

В течение 

года 

3.3. … … … 

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 

В течение 

года 
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спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

- … 

4.2. … … … 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

… … 

(Приказ ГБУ ДО РК «СШ № 1» № 01-04/3-279 от 31.10.2024 «О внесении 

изменений в приказ № 01-04/3-52 от 03.04.2023 «Об утверждении дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки») 
 

2.6. План мероприятий, направленных 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» учреждение 

реализовывает меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним,  проводит 

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; знакомит 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 для родителей; 

 - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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План антидопинговых мероприятий ⃰ 

Таблица № 14 

 Этап спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

М
ес

я
ц

ы
 

IX Теоретическое занятия 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Веселые старты 

«Честная игра» 

 

X Веселые старты 

«Честная игра» 

 Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

XI  Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

Семинар «Подача 

запроса на ТИ» 

XII Проверка 

лекарственных 

препаратов. Знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный список» 

  

I Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

II Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 

III Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

Семинар «Проверка 

лекарственных 

средств» 

Семинар «Система 

АДАМС» 

IV  Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

 

V  Родительское собрание 

«Роль родителей в 

формировании 

антидопинговой 

культуры» 

Семинар «Процедура 

допинг-контроля» 

VI Веселые старты 

«Честная игра» 

Веселые старты 

«Честная игра» 

 

VII    

VIII Родительское собрание 

«Роль родителей в 

формировании 

антидопинговой 

культуры» 

  

*Ежегодно учреждение утверждает план мероприятий на антидопинговую 

тематику 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Для подготовки легкоатлетов в программный материал для практических 

занятий включена инструкторская и судейская практика. Работа по освоению 

инструкторских и судейских навыков начинает проводиться с тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации). Такая работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий, самостоятельной работы спортсменов. 

Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в 

организации и проведении занятий, массовых соревнований в качестве судей.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным и осуществляется с целью последующего 

привлечения спортсменов к тренерской и судейской работе, а также имеет большое 

воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь 

самостоятельно провести тренировочное занятие в группах начальной подготовки 

или в тренировочных группах, составив при этом программу тренировки, 

отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом легкоатлетических 

упражнений спортсмены обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, на каком 

уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. Отметим, 

что наблюдения за проведением занятий спортсменами групп совершенствования 

спортивного мастерства позволяют тренеру выделить из них тех, кто обладает 

склонностями к тренерской работе и может быть рекомендован для учебы в 

физкультурном вузе.  

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства должны 

хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в 

судействе городских и республиканских соревнований, выполнять необходимые 

требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

    Неотъемлемой частью каждого плана тренировки должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства 

восстановления подразделяются на три группы: педагогические, психологические, 

медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления. 

Наиболее естественными из всех используемых являются педагогические 

средства восстановления. Применение этих средств предполагает, как 

использование отдельных упражнений (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения 

на гибкость, расслабление и пр.), так и грамотное построение тренировки в занятии, 

микро-, мезо— и макроциклах. О правильном использовании педагогических 

средств можно говорить, когда у спортсмена после серии занятий отмечается 
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нарастание тренированности и повышение работоспособности за счет выполнения 

нагрузки и накопления энергетических ресурсов. Этого можно достигнуть лишь 

умелым сочетанием различных по характеру и величине нагрузок с интервалами 

восстановления, обеспечиваемого переключением на другой вид деятельности или 

варьированием параметров работы. Ускорению течения восстановительных 

процессов у легкоатлетов способствуют упражнения ОФП, выполняемые в конце 

тренировки. В микроцикле тренировки утомление у занимающихся быстрее 

накапливается при такой схеме построения, когда в смежных днях недели 

планируется одинаковая по направленности работа, например, понедельник – 

развитие скоростных качеств, вторник – развитие скоростных качеств. Для 

повышения работоспособности легкоатлетов 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. 

Педагогические средства восстановления являются основными, поскольку 

нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием 

любых психологических, медико-биологических средств, какими бы эффективными 

они ни были. 

Психологические средства восстановления. 

К психологическим средствам относятся: 

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика; 

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых; 

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций. 

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 спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением 

тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной 

нервной системы. 

Психологические средства восстановления применяются в тренировочных 

группах и особенно в группах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Медико-биологические средства восстановления. 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное 

питание (сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, массаж и 

его разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро-массаж), спортивные растирки, 

гидро – и бальнеопроцедуры, физиотерапию, курортотерапию, фармакологические 

и растительные средства. 

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как 

направленностью тренировочной работы, так и объемом, и интенсивностью 

нагрузок в занятии, микро— и мезоциклах тренировки, частотой участия в 

соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья 
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спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней 

среды.  

В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае 

должен быть индивидуальным для каждого легкоатлета. 
                            

 

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 глухих" («легкая 

атлетика»); 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам 

спортивной подготовки; 

• получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивный   разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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" 

(«легкая атлетика») 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" («легкая атлетика»); 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам 

спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня 

consultantplus://offline/ref=AA91870544933F1050106E3D44741FB1395B94449A8DDAFEF7676B852B139D82A4B7552739883189819A35D754G9w1H
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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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть   теоретическими  знаниями  о  правилах  вида  спорта  "спорт глухих" 

(«легкая атлетика»); 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

"кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

• получить   уровень   спортивной   квалификации (спортивный   разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

• показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

"мастер спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания "мастер спорта России международного 

класса" не реже одного раза в два года; 

• достичь   результатов   уровня   спортивной сборной команды субъекта 

consultantplus://offline/ref=AA91870544933F1050106E3D44741FB1395B94449A8DDAFEF7676B852B139D82A4B7552739883189819A35D754G9w1H
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Российской   Федерации   и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
     

3.2. 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. 
 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 
Таблица № 15 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

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

атлетика - бег на средние и длинные дистанции" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

5,5 6,0 

2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 130 

3. Бег на 100 м с 
не более 

17,0 19,0 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

5,7 6,5 

2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 135 

3. Бег на 100 м с 
не более 

17,5 19,5 

4. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

Примечание: зачисление и перевод на этап начальной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика» («спорт глухих») осуществляются на основании 

положительных результатов 2 из 3 контрольных упражнений для спортивных 

дисциплин "легкая атлетика - бег на короткие дистанции", "легкая атлетика - бег на 

средние и длинные дистанции" и 3 из 4 контрольных упражнений для спортивной 

дисциплины "легкая атлетика - прыжок". 
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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 «легкая атлетика» 

Таблица № 16 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - бег на короткие дистанции" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,7 4,3 

2. Бег на 300 м с 
не более 

60,0 55,0 

3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 160 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

520 560 

5. Приседания с весом 25 кг 
количество 

раз 

не менее 

5 3 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции" 

1. Бег на 60 м с ходу с 
не более 

9,8 10,5 

2. Бег на 300 м с 
не более 

55,0 60,0 

3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.0 - 

4. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.0 

5. 
Тройной прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

580 550 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,7 4,3 

2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 160 

3. Бег на 100 м с 
не более 

14,5 15,5 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

600 560 

Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "легкая 

атлетика" 

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 
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спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

Примечание: зачисление и перевод на учебно-тренировочный этап до трех лет 

обучения по виду спорта «легкая атлетика» («спорт глухих») осуществляются на 

основании положительных результатов 4 из 5 контрольных упражнений для 

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

атлетика - бег на средние и длинные дистанции", 3 из 4 контрольных упражнений 

для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок"; свыше трех лет обучения 

– на основании положительных результатов 5 из 5 контрольных упражнений для 

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

атлетика - бег на средние и длинные дистанции", 4 из 4 контрольных упражнений 

для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок" и выполнения требований 

к уровню спортивной квалификации. 
 

 

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 «легкая атлетика» 

Таблица № 17 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ю

ноши 

девочки/

девушки 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - бег на короткие дистанции" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,2 3,6 

2. Бег на 300 м с 
не более 

45,0 60,0 

3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 200 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

700 580 

5. Приседания со штангой на плечах кг 
не менее 

55 40 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции" 

1. Бег на 60 м с ходу с 
не более 

9,0 10,0 

2. Бег на 300 м с 
не более 

45,0 55,0 

3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.0 - 

4. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.0 

5. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

650 580 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,5 4,1 
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2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

3. Бег на 100 м с 
не более 

13,0 14,3 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

700 560 

Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "легкая 

атлетика" 

1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

Примечание: зачисление и перевод на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «легкая атлетика» («спорт глухих») осуществляются на 

основании положительных результатов 5 из 5 контрольных упражнений для 

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

атлетика - бег на средние и длинные дистанции", 4 из 4 контрольных упражнений 

для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок" и выполнения требований 

к уровню спортивной квалификации. 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая 

атлетика» 

Таблица № 18 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - бег на короткие дистанции" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

2,8 3,2 

2. Бег на 300 м с 
не более 

39,0 55,0 

3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

270 230 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

750 600 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции" 

1. Бег на 60 м с ходу с 
не более 

8,0 8,5 

2. Бег на 300 м с 
не более 

40,0 50,0 

3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

9.30 - 

4. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 7.30 

Для спортивной дисциплины "легкая атлетика - прыжок" 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,0 3,4 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 
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ногами 290 225 

3. Бег на 100 м с 
не более 

13,0 13,8 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

800 600 

5. Приседание со штангой на плечах кг 
не менее 

80 55 

Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова "легкая 

атлетика" 

1. 
Спортивное звание "мастер спорта России" или "мастер спорта России 

международного класса" 

 Примечание: зачисление и перевод на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «легкая атлетика» («спорт глухих») осуществляются на основании 

положительных результатов 4 из 4 контрольных упражнений для спортивных 

дисциплин "легкая атлетика - бег на короткие дистанции", "легкая атлетика - бег на 

средние и длинные дистанции", 5 из 5 контрольных упражнений для спортивной 

дисциплины "легкая атлетика - прыжок" и выполнения требований к уровню 

спортивной квалификации. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Основная цель многолетнего тренировочного процесса - подготовить 

высококвалифицированных спортсменов, способных бороться за самые высокие 

места на республиканских и российских соревнованиях, пополнить составы 

юношеских сборных команд Республики Коми, Российской Федерации. 

Подготовка легкоатлета - это многогранный процесс, в котором можно 

выделить физическую (общую и специальную), техническую подготовку. 

Развитие основных физических качеств легкоатлета осуществляется путем 

общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП). 

Цель ОФП — гармоническое развитие всех органов и систем спортсмена, 

повышение работоспособности, или, как говорят, функциональных возможностей 

организма в целом. Это достигается применением в тренировке самых 

разнообразных физических упражнений и видов спорта, таких, как гимнастика, 

плавание, лыжи, акробатика, спортивные игры, подвижные игры и другие. 

Исключительно важное значение имеет общая разносторонняя физическая 

подготовка. Необходимость ее диктуется не только требованиями гармонического 

развития, но и чисто спортивными интересами.  

Цель СФП — развитие отдельных мышечных групп спортсмена, 

приобретение им тех двигательных навыков, которые непосредственно 

обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в избранном виде. 

Для каждого вида легкой атлетики СФП будет различной. Упражнения по своей 

структуре и характеру должны быть близки к тем видам, которые изучаются в 

данное время или в которых спортсмен собирается соревноваться. Решение вопроса 

о соотношении упражнений, направленных на ОФП и СФП, и распределение их во 



30 

 

времени зависят от пола, возраста, степени подготовленности занимающихся и от 

поставленной на данный период задачи.  

Быстрота.  

Быстрота необходима в той или иной степени во всех видах легкой атлетики. 

Это качество тесно связано с техникой выполнения упражнений, силой мышц, 

способностью к расслаблению, гибкостью, а также хорошей координацией 

движений. Именно за счет совершенствования этих качеств развивается быстрота. 

Однако спортсмены при одинаковой тренировке с целью развития быстроты 

добиваются различных результатов. Это происходит от того, что максимальный 

уровень быстроты связан с подвижностью нервных процессов, а это качество в 

значительной степени врожденное. Это следует учитывать при выборе 

специализации юного спортсмена. 

Для развития быстроты применяются упражнения с большой частотой 

движений: бег на коротких отрезках с максимальными усилиями, упражнения на 

ускорение двигательной реакции, бег под уклон, бег с использованием световых или 

звуковых лидеров, а также некоторые спортивные игры. В метаниях, кроме того, 

применяются облегченные снаряды, обеспечивающие возможность быстрых, 

взрывных усилий. 

Когда наступает стабилизация в уровне развитии быстроты, спортсмены не 

только используют специальные упражнения в облегченных условиях, но и вновь 

обращаются к средствам, повышающим уровень общей физической подготовки. Ее 

проводят на новом, более высоком уровне. Упражнения скоростно-силового 

характера выполняют в большем количестве и с большей интенсивностью. После 

такой подготовки спортсмен вновь переходит к специальной подготовке, имея 

улучшенную базу. 

Сила - это способность преодолевать определенное сопротивление. В беге и 

прыжках спортсмен преодолевает вес собственного тела, а в метаниях — вес 

снаряда. Чем больше сопротивление, тем больше требуется силы для его 

преодоления, и чем больше накоплен «запас» силы, тем лучшего спортивного 

результата можно добиться. Для развития силы легкоатлеты выполняют упражнения 

с различными отягощениями (набивными мячами, мешками с песком, гантелями, 

гирями и т.д.), упражнения в преодолении собственного веса (подтягивания, 

отжимания, поднимания и опускания ног и туловища из различных положений, 

лазание по канату и т.д.), упражнения в сопротивлении с партнером (перетягивание, 

переталкивание, борьба). Но особенно эффективны упражнения, выполняемые с 

большим отягощением (со штангой, гирями, с партнером, сидящим на плечах), к 

выполнению которых нужно подходить постепенно и осторожно, особенно 

начинающим спортсменам. 

Выносливость, как и быстрота, - важнейшее качество, необходимое для 

любого легкоатлетического упражнения. Общая выносливость определяется 

способностью человека длительно выполнять работу малой и умеренной 

интенсивности. Такой работой может быть медленный бег, ходьба по пересеченной 

местности, многократное поднимание небольших тяжестей и т.д.  Специальная 

выносливость — это способность выполнять специфическую работу без снижения 

ее эффективности в заданное время. 

Основные средства повышения общей выносливости легкоатлета - 

длительный бег с умеренной скоростью, ходьба на лыжах, марш-бросок. Развитие 

общей выносливости осуществляется преимущественно в подготовительном 
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периоде. Так, например, объем бега с умеренной скоростью у современных бегунов 

на средние и длинные дистанции в подготовительном периоде может достигать 

120—160 км в неделю. 

Интенсивность тренировочной работы при развитии специальной 

выносливости возрастает с приближением соревновательного периода, 

поддерживается постоянной во время соревнования и снижается в переходном 

периоде. В подготовительном периоде постепенно увеличивают объем специальных 

упражнений на выносливость, а затем и их интенсивность. 

Гибкость - способность спортсмена выполнять движения с большой 

амплитудой. Амплитуду движений спортсмена обычно ограничивают связки и 

мышцы. Чем они будут эластичнее, тем размах движений станет шире, свободнее. 

Большая подвижность в суставах необходима не только прыгунам в высоту (для 

выполнения маха ногой вверх в момент отталкивания и поворачивания таза при 

переходе через пленку) и метателям (особенно в плечевом суставе), но и другим 

легкоатлетам. Чем эластичнее мышцы, тем легче и быстрее можно выполнить 

движения. 

Гибкость можно развивать общеразвивающими упражнениями, 

включаемыми в занятия с этой целью. 

Но одной только общей гибкости еще недостаточно для, достижения 

спортивных результатов. Необходима и специальная гибкость, которую развивают 

специальными упражнениями «на растягивание» или, как принято говорить, «на 

гибкость». Подбор этих упражнений зависит, от того, в каком виде легкой атлетики 

начал специализироваться спортсмен. 

Ловкость (координация) - это умение выполнять движения быстро и 

согласованно в неожиданно изменяющихся условиях. Чтобы быть ловким, надо 

быть сильным, быстрым и в то же время хорошо координированным. 

Ловкость, как и координация движений, развивается посредством самых 

разнообразных упражнений. Лучшими средствами для ее развития являются 

спортивные игры: баскетбол, волейбол, ручной мяч. Эффективны также и такие 

игры, как «борьба за мяч», различные варианты эстафет с элементами бега, прыжков, 

с бросками и ловлей мяча. 

Приобретению ловкости способствуют также кроссы, проводимые на 

местности с естественными препятствиями (канавами, пнями, кустами, 

поваленными деревьями и т. п.), спуски на лыжах с гор, акробатические прыжковые 

упражнения и др.  Хорошо развивают ловкость упражнения, выполняемые в 

изменяющихся условиях: ловля в прыжке неожиданно брошенного мяча; ловля на 

спину невысоко подброшенного набивного мяча и в темпе подбрасывание его 

спиной вверх; ловля брошенного вверх мяча и т. п. 

Нельзя забывать, что занятия отдельными видами легкой атлетики в какой-то 

степени также развивают ловкость, особенно прыжки. 

Нужно постепенно переходить от простых к более сложным заданиям, 

выполнять упражнения на ловкость в различных условиях, ускорять их темп, 

вносить элементы неожиданности. 

Больше всего упражнений на ловкость выполняется в подготовительном 

периоде тренировки.  В соревновательном периоде ловкость совершенствуется в 

беге, прыжках, метаниях и посредством специально подобранных упражнений. 
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Влияние физических качеств на результативность 

                                                                                              Таблица № 19 
Физические качества  Уровень влияния 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие  дистанции 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 2 

Гибкость 1 

Координация 2 

Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

Быстрота 2 

Сила 1 

Выносливость 3 

Гибкость 1 

Координация 1 

Для спортивной дисциплины: спортивная ходьба 

Быстрота 2 

Сила 1 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 1 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

Быстрота 3 

Сила 2 

Выносливость 1 

Гибкость 3 

Координация 3 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:  

• на этапе начальной подготовки: 

 - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 - формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

 - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 - укрепление здоровья спортсменов; 

 - воспитание морально-волевых и этических качеств;  

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

легкая атлетика.  

• на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 - повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 - приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика;  

- формирование спортивной мотивации; 
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 - укрепление здоровья спортсменов. 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов. 

• на этапе высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Республики 

Коми и Российской Федерации; 

- повышение стабильность демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка для всех этапов подготовки. 

Задачи: 

- развитие систем и функций организма спортсменов;  

- овладение разнообразными умениями и навыками;  

- воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости; - создание 

условий для успешной специализации.  

Средства общей физической подготовки.  

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 

спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 

перекатами с пятки на носок; пристанным шагом в одну и другую сторону.  

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние 

и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 

различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с 

высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 

изменением направления.  

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на 

две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение 

разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку. 

  Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других 

отягощений.  

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько 

предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на 

животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через 

препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с 

вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).  

Упражнения без предметов:  

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 
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(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;  

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными 

положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор сидя; 

поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное 

опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые 

движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками 

на одной и на двух ногах и др.;  

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены; пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;  

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 

строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 

рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в 

приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное, 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

{скакалками), то же с приседаниями ходьба по линии с касание пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;  

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное 

опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона 

туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; 

махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге 

на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной 

стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и 

ног до положения присев согнувшись и др.;  



35 

 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях 

рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным 

вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные 

акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос 

веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты 

туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.  

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на 

один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную 

вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку вращаемую одним 

концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 

скакалками и др.; 

 б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера);  

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - сгибание и разгибание 

рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями 

туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; 

перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, 

лежа на спине, на груди) в различит направлениях, различными способами (толчком 

от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, 

через голову, между ногами); броски и подкиды-вания мяча одной и двумя ногами 

(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и 

двумя руками (вперед, назад) и др.; 

 г) упражнения с гантелями - поочередное и одновременное сгибание рук; 

наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с 

различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за 

головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей 

вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные 

движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с 

гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за 

головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за 

ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из 

руки в руку и др.  

Упражнения на гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке  - упражнение на равновесие в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 

туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 

90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и 
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разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к правой и левой 

ногам; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь 

коснуться головой ковра и вернуться в и.п.;  поднимание и опускание ног в седе 

углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад 

(ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической 

стенки или удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться па 

скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой; прыжки 

через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег 

по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа 

на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание 

туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за 

рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки и др.;  

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без 

помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным 

толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней 

рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание 

ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, 

хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, 

лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой 

спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 

рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться 

в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за 

рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; 

стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей 

амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки 

на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке 

на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад 

одновременно с наклоном вперед и др.;  

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, 

широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, 

на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, 

в стороны и др.  

Эстафеты и подвижные игры (для этапа начальной подготовки), 

направленные на развитие быстроты, меткости, ловкости, выносливости. 

 Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения на равновесие и сопротивление, лазание по канату, лестнице, 

подтягивание на перекладине. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, 

выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь). 

Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком. Упражнения со скакалкой. 

 Кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и 

руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и 

«шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх 

с трамплина без поворота и с поворотом на 180° и 360°, сальто вперед, переворот 

боком (колесо).  

Гимнастика и акробатика развивает координацию движений, силу, ловкость 

и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и 

решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в 

короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в 
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безопорном положении. Батут и акробатика - отличные разновидности гимнастики, 

развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.  

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость 

и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у спортсменов, 

дают возможность мобилизовать усилия без особого волевого напряжения, 

разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент 

соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому 

спортсмену.  

Специальная физическая подготовка. 

  Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям 

соревновательной деятельности в избранном виде спорта.  

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.  

Упражнения на развитие силы: 

 - парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и 

т.д.). 

 - различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги 

на ногу и на одной ноге);  

- с отягощением начиная с тренировочного этапа: приседания (девушки 40-50 

% от веса тела; юноши – 80-120 %), рывки (юноши – 50-60 % от веса тела), толчки 

(10-20 % от веса тела);  

ходьба со штангой на плечах с перекатом с пятки на носок с весом до 50 % от 

веса тела;  

- метание гранаты, ядра;  

- различные прыжковые упражнения с отягощением. 

 В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Необходимо 

учитывать возраст спортсменов и степень подготовленности.  

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. К весне объем 

силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается 

интенсивность движений с небольшими весами. 

 Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств:  

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время;  

- бег с хода тоже на коротких отрезках; 

 - бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на 

определенном расположении 150-160 см);  

- барьерный бег, бег по разметке, через препятствия и предметы; 

 - различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с 

резиной и т.д.;  

- максимальная работа рук;  

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;  
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- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на 

месте, с продвижением вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание на возвышение 

т.п.;  

- бег в гору, с горы, по песку, против ветра, с отягощением (на поясе, на 

голени);  

- выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого 

старта.  

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний 

период тренировки, доводя до максимальной.  

Упражнения на развитие выносливости:  

- кроссовый бег;  

- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью; 

            - повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 

 Средства развития гибкости:  

- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение 

подвижности в суставах;  

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с 

барьером и на снарядах; 

 - акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.  

Специальные беговые упражнения:  

- бег с высоким подниманием бедра;  

- бег с захлестом голени назад; 

 - бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг; 

 - бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг;  

- бег с прямыми ногами;  

- бег боком со скрещиванием ног на каждые два шага;  

- бег толчками.  

Техническая подготовка. 

БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 Задачи: 

• обучить основам техники легкоатлетических упражнений; 

• обучить технике высокого и низкого старта; 

• обучить основам техники бега на короткие дистанции и финишированию.  

Средства тренировки технико-тактическим действиям:  

➢ бег с ускорением на 30-60 м с последующим бегом по инерции;  

➢ спринтерский бег 20-120 м с различной интенсивностью, в затрудненных и 

облегченных условиях;  

➢ эстафетный бег;  

➢ стартовые упражнения. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Задачи:  

• обучить технике и тактике бега по виражу и при выходе с виража на прямую 

на стадионе и в легкоатлетическом манеже;  

• совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования; 

• совершенствовать технику низкого старта; 
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• воспитание быстроты, скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости спринтера.  

Средства тренировки технико-тактическим действиям:  

➢ спринтерский бег на 30м, 50 м, 60м, 100м, 150 м, 200 м с различной 

интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; 

➢ повторный и переменный бег на отрезках до 300 м;  

➢ бег с переключением темпа движений;  

➢ эстафетный бег 4х100 м;  

➢ стартовые упражнения. 

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА. 

Задачи:  

• совершенствовать технику и тактику спринтерского бега;  

• совершенствовать скоростные, скоростно-силовые возможности, уровень 

скоростной выносливости. 

 Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ спринтерский бег в обычных и облегченных условиях;  

➢ бег с отягощением на голени (200-400 г); 

➢ бег с низкого старта по отметкам;  

➢ бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических 

ошибок; 

➢ повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 

➢ эстафетный бег; - стартовые упражнения; 

➢ бег с переключением темпа движений. 

 БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 Задачи: 

• обучить основам техники легкоатлетических упражнений; 

• обучить технике высокого старта и ознакомить с техникой низкого старта;  

• обучить основам техники бега по прямой, входа в вираж, бегу по виражу и 

выходу из него;  

• ознакомить с техникой бега на средние и длинные дистанции; 

• обучить основным тактическим вариантам бега по дистанции; 

• развить общую выносливость. 

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ многократное повторение специальных беговых упражнений;  

➢ различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке; 

➢ бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя 

внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку; 

➢ бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м; 

➢ бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно;  

➢ бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение; 

➢ эстафетный бег. 
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ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП. 

 Задачи: 

• обучить и совершенствовать технику и тактику бега по виражу и при выходе 

с виража на прямую в условиях легкоатлетического манежа; 

• совершенствовать технику высокого и низкого старта;  

• совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования; 

• дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств, общей и специальной 

выносливости. 

 Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ многократное повторение специальных беговых упражнений;  

➢ различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке; 

➢ бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя 

внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку;  

➢ бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м;  

➢ бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно; 

➢ бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение;  

➢ эстафетный бег; 

➢ повторный бег на средних и длинных отрезках; 

➢ равномерный кросс до 1 часа; 

➢ темповый бег;  

➢ фартлек; 

➢ переменный бег, бег в гору, контрольный бег; 

➢ повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа; 

➢ повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; 

➢ переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом; 

➢ стартовые упражнения.  

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И 

 ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА. 

 

Задачи: 

• совершенствовать технику и тактику бега; 

• совершенствовать скоростно-силовые возможности, уровень общей и 

специальной выносливости.  

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ многократное повторение специальных беговых упражнений; 

➢ бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя 

внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку; 

➢ бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м; 

➢ бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно;  

➢ бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение; 

➢ эстафетный бег; 

➢ повторный бег на средних и длинных отрезках; 

➢ равномерный кросс до 1 часа; 

➢ темповый бег; 

➢ фартлек; 

➢ переменный бег, бег в гору, контрольный бег; 

➢ повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа; 
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➢ повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; 

➢ переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом; 

➢ интервальный бег на отрезках от 200 до 1200 м; 

➢ бег в утяжеленных условиях (бег по снегу, по песку, за лидером, по 

пересеченной местности); 

➢ стартовые упражнения.  

ПРЫЖКИ В ДЛИНУ С РАЗБЕГА. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 Задачи:  

•  обучить основам техники спринтерского бега и других легкоатлетических 

упражнений;  

• обучить и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом 

«прогнувшись», «согнув ноги»; 

• обучить основным элементам техники прыжка в длину с разбега (постановке 

толчковой ноги на место отталкивания, маху свободной ногой и руками, 

отталкиванию в сочетании с разбегом); 

• развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости и 

выносливости.  

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ прыжки в длину с места; 

➢ прыжки в длину в «шаге» с 1-го, 3-х, 5-ти шагов; 

➢ с 3-х, 5-ти шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-60 

см с приземлением на маховую ногу; 

➢ с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 

ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов;  

➢ спринтерский бег на отрезках 20-60 м по прямой с высокого старта и с ходу;  

➢ различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу;  

➢ многоскоки, прыжки через гимнастическую скамью; 

➢ прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги;  

➢ бросковые упражнения с набивным мячом; 

➢ кроссовый бег 12-15 минут.  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Задачи: 

•  обучить основам и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега 

способом «ножицы»;  

•  обучить технике ритма разбега в сочетании с отталкиванием и движением в 

полете;  

•  обучить технике приземления; 

•  дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости и общей выносливости.  

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ с 5-ти, 7-ми шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-

60 см с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием и 

приземлением в яму на обе ноги; 

➢ тоже, но с добавлением еще одного препятствия; 

➢ с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 
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ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 

➢ спринтерский бег на отрезках 30-60 м по прямой с ходу, с высокого и низкого 

старта;  

➢ различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 

➢ повторный бег на отрезках от 100 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 

➢ прыжки в глубину, в высоту;  

➢ многоскоки (с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 

скамью, барьеры;  

➢ прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 

➢ прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 

➢ прыжки по ступенькам; 

➢ прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие;  

➢ упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 

➢ упражнения с отягощением малого, среднего веса;  

➢ бросковые упражнения с набивным мячом; 

➢ кроссовый бег 12-15 минут. 

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И 

 ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА. 

Задачи: 

• совершенствовать технику отдельных фаз прыжка в длину с разбега 

(максимально быстрый разбег, отталкивание, полет и приземление); 

• совершенствование техники и ритма разбега в сочетании с отталкиванием и 

движением в полете;  

• дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

координации и общей выносливости. 

 Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ прыжки в длину с доставанием подвесного ориентира, подвешенного на 

высоте 240-300 см коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов с отталкиванием от повышенной 

опоры (высота 30-40 см); 

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов с отталкиванием от пониженной 

опоры (8-10 см ниже уровня); 

➢ прыжки на возвышение (поролоновые маты, песок) для совершенствования 

выбрасывания ног при приземлении и умение, как можно дальше вынести при 

этом стопы; 

➢ запрыгивания на возвышение с 5-7 шагов (без отягощения и с отягощением); 

➢ спринтерский бег на отрезках 30-80 м по прямой с ходу, с высокого и низкого 

старта; 

➢ различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу;  

➢ повторный бег на отрезках от 150 м до 300 м, прыжки «в шаге» по прямой, 

под          уклон, в гору; - прыжки в глубину, в высоту; 

➢ многоскоки (с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 

скамью, барьеры; 

➢ прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 

➢ прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги;  

➢ прыжки по ступенькам; 

➢ прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
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➢ упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 

➢ упражнения с отягощением малого, среднего веса;  

➢ бросковые упражнения с набивным мячом, метание ядра;  

➢ кроссовый бег 12-15 минут.   

 

ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК С РАЗБЕГА. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

 Задачи: 

• обучить основам техники спринтерского бега и других легкоатлетических 

упражнений;  

• ознакомить с техникой выполнения тройного прыжка; 

• обучить технике разбега и тройного прыжка в длину с 5-7 беговых шагов; 

• обучить основным элементам техники прыжка в длину с разбега (постановке 

толчковой ноги на место отталкивания, маху свободной ногой и руками, 

отталкиванию в сочетании с разбегом);  

• развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости и 

выносливости.  

Средства тренировки технико-тактическим действиям:  

➢ тройные прыжки в длину с места; - тройные прыжки в длину в «шаге» с 3-

х, 5-ти, 7-ми беговых шагов без определения места отталкивания; 

➢ тройные прыжки в длину в «шаге» с 3-х, 5-ти, 7-ми беговых шагов от места 

отталкивания;  

➢ тройные прыжки с постепенным увеличением фазы полета и ускоряя 

отталкивание; 

➢ тройные прыжки на одной ноге; 

➢ сочетание разбега со скачком 7-9 беговых шагов; 

➢ тройные прыжки с обозначением мест отталкивания на расстоянии 3м от 

места отталкивания, на «скачок», второй ноги 2,0-2,2 м от места первого 

отталкивания и третий 2,2-2,5 м от второго; 

➢ спринтерский бег на отрезках 20-60 м по прямой с высокого старта и с ходу; 

➢ с 3-х, 5-ти шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-

60 см с приземлением на маховую ногу; 

➢ с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 

ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью;  

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 

➢ многоскоки, прыжки через гимнастическую скамью; 

➢ прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 

➢ бросковые упражнения с набивным мячом; 

➢ кроссовый бег 12-15 минут. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 Задачи: 

• обучить сочетанию «скачка» и «шага», «шага» и «прыжка»; 

• обучить и совершенствовать технику ритма прыжка и точности разбега; 

• дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости и общей выносливости. 

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ прыжки с ноги на ногу, на одной ноге с активной «загребающей» постановкой 
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ноги на отталкивание;  

➢ «скачок» с 2-3 шагов разбега;  

➢ «скачок» и «шаг» на возвышение; 

➢ спрыгивание с возвышения 30-50 см на толчковую ногу, с замахом руками и 

прыжком на маховую ногу;  

➢ «скачок» и «шаг» постепенно удлиняя разбег до 14 беговых шагов, с 

приземлением в яму с песком на аховую ногу с пробеганием вперед;  

➢ спрыгивание с возвышения 30-50 см на маховую ногу, с последующим 

отталкиванием; 

➢ с 5-ти, 7-ми шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-

60 см с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием и 

приземлением в яму на обе ноги; 

➢ с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 

ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью;  

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 

➢ спринтерский бег на отрезках 30-60 м по прямой с ходу, с высокого и низкого 

старта; 

➢ различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 

➢ повторный бег на отрезках от 60 м до 150 м, под уклон, бег в гору;  

➢ прыжки в глубину, в высоту; 

➢ многоскоки (с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 

скамью, барьеры; 

➢ прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 

➢ прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 

➢ прыжки по ступенькам; - прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через 

препятствие; 

➢ упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 

➢ упражнения с отягощением малого, среднего веса; 

➢ бросковые упражнения с набивным мячом;  

➢ кроссовый бег 12-15 минут. 

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И  

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  

Задачи: 

• совершенствовать технику тройного прыжка в целом; 

• совершенствование сочетания «скачок» - «шаг» - «прыжок»; 

• дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

координации и общей выносливости. 

 Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ разнообразные упражнения «скачки», «шаги» и т.п. на дистанции 30-60 м;  

➢ пятерной прыжок с 5-10 беговых шага на толчковой, маховой и с ноги на 

ногу; 

➢ тройной прыжок с 6-14 беговых шагов;  

➢ тройной прыжок на одной ноге с полного разбега;  

➢ прыжки с ноги на ногу, на одной ноге с активной «загребающей» 

постановкой ноги на отталкивание; 

➢ «скачок» с 2-3 шагов разбега; 

➢ «скачок» и «шаг» на возвышение; 

➢ спрыгивание с возвышения 30-50 см на толчковую ногу, с замахом руками 
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и прыжком на маховую ногу; 

➢ «скачок» и «шаг» постепенно удлиняя разбег до 14 беговых шагов, с 

приземлением в яму с песком на маховую ногу с пробеганием вперед;  

➢ спрыгивание с возвышения 30-50 см на маховую ногу, с последующим 

отталкиванием; 

➢ с 5-ти и 7-ми шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 

50-60 см с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием 

и приземлением в яму на обе ноги; 

➢ с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 

ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

➢ прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 

➢ спринтерский бег на отрезках 30-60 м по прямой с ходу, с высокого и 

низкого старта; 

➢ различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 

➢ повторный бег на отрезках от 60 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 

➢ прыжки в глубину, в высоту; 

➢ многоскоки (с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 

скамью, барьеры; 

➢ прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 

➢ прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 

➢ прыжки по ступенькам; 

➢ прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 

➢ упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; - 

упражнения с отягощением малого, среднего веса; 

➢ бросковые упражнения с набивным мячом, метание ядра; 

➢ кроссовый бег. 

 

БАРЬЕРНЫЙ БЕГ 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

Задачи:  

• ознакомить с техникой барьерного бега; 

• обучить технике преодоления барьера. 

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ бег со старта с преодолением 3-4 барьеров, высотой 40-50 см и расстоянием 

7-8   м и финиширование; 

➢ стоя на одной ноге у опоры, делаются махи другой ногой вперед—назад; 

➢ стоя лицом к опоре, делаются махи прямой ногой в правую и левую стороны; 

➢ ходьба с наклонами вперед и доставанием пола руками; 

➢ ходьба с выпадами вперед и пружинистым покачиванием туловища, а затем с   

наклоном вперед и доставанием локтями пола; 

➢ стоя спиной к гимнастической стенке, согнуть в колене ногу и занести носок 

стопы на перекладину, прогнуться в пояснице, выводя таз вперед; 

➢ широко расставив ноги, совершать попеременные приседания то на правой, 

то на левой ноге, пружинисто покачиваясь: 

➢ сесть в положение «барьерного шага» (маховая нога вытянута вперед, 

толчковая, согнутая в стопе, отведена в сторону под прямым углом); 
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➢ опираясь руками о пол, подняться вверх, приняв положение «широкого шага». 

Не отрывая пяток от пола, переместиться в положение «барьерного шага», при 

котором толчковая нога вытянута вперед, а маховая отведена в сторону; 

➢ поставить ногу пяткой на гимнастического «коня», барьер или другую опору, 

наклониться вперед и в сторону отведенной ноги; 

➢ стоя боком у барьера, гимнастической стенки или «коня», положить согнутую 

в колене ногу на опору, наклоны туловища в сторону отведенной ноги, а затем 

вперед --вниз, одновременно опуская плечо и руку, противоположные 

стоящей ноге; 

➢ стоя спиной к гимнастической стенке или препятствию и опираясь на него, 

делается подъем и выпрямление маховой ноги над барьером, затем нога 

возвращается в исходное положение. Опорную ногу в колене не сгибать. 

Барьер должен стоять на расстоянии 1-1,20 м от бегуна; 

➢ стоя между барьерами и опираясь на них руками, делается подъем маховой 

ноги с продвижением таза вперед; 

➢ подскоки на толчковой ноге, удерживая маховую ногу под прямым углом, 

разгибая и сгибая ее в коленном суставе при каждом подскоке. Толчковая нога 

при этом не сгибается; 

➢ имитация атаки барьера, поставленного у гимнастической стенки или 

гимнастического коня, стопки матов. При выполнении упражнения нужно 

следить за тем, чтобы бедро маховой ноги поднималось несколько выше 

уровня «коня», после чего производить быстрое ее разгибание в коленном 

суставе до полного выпрямления. Одновременно «выбрасывается» рука, 

разноименная маховой ноге и увеличивается наклон туловища; 

➢ скольжение стопой толчковой ноги вдоль наклонной поверхности барьера с 

последующим выносом ее вперед; 

➢ перенос толчковой ноги через барьер, стоя в положении небольшого наклона 

вперед с упором рук о гимнастическую стенку, барьер; 

➢ перенос толчковой ноги сбоку через два барьера разной высоты, стоящих друг 

от друга на расстоянии 50-60 см.; 

➢ сидя на «коне» в положении «широкого шага», одновременно с опусканием 

маховой ноги перенести толчковую ногу через снаряд; 

➢ преодолеть барьер из положения «стоя» на толчковой ноге и держа ногу над 

барьером (опустить маховую ногу, одновременно отталкиваясь толчковой). 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Задачи: 

• обучить ритму и технике бега между барьерами; 

• обучить технике низкого старта и стартового разгона с преодолением 

барьеров. 

• обучение технике барьерного бега в целом и ее совершенствование 

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ из положения высокого старта преодолеть дистанцию, состоящую их 3 -- 5 

барьеров высотой 50 -- 60 см стоящих на расстоянии 7 м друг от друга. 

Расстояние от линии старта до первого барьера составляет около 7 --7,5 м., 

при этом спортсмены должны сделать до первого барьера 4 шага, а между 

препятствиями -- 3 шага; 
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➢ в процессе освоения ритма и техники бега расстояние между барьерами и их 

высота увеличиваются, необходимо также повышать скорость пробегания 

дистанции; 

➢ овладеть техникой низкого старта, уметь быстро набирать скорость и 

ритмично выполнять бег до первого барьера, точно попадая ногой на место 

отталкивания через барьер, а также увеличивать скорость бега после 

преодоления препятствия. 

➢ бег с низкого старта с последующим преодолением 2 -- 3 барьеров;  

➢ бег через барьеры различной высоты; 

➢ бег через увеличивающееся число барьеров, расставленных на разном 

расстоянии; 

➢ бег с низкого и высокого стартов по всей дистанции без учета времени и с 

контролем времени; 

➢ упражнения с набивными мячами (2--5 кг), с грифом штанги (2--3 серии по 5-

-10 повторений); 

➢ прыжки через 6--10 барьеров высотой 40--50 см, через набивные мячи, 

скамейки; 

➢ прыжковые упражнения без отягощений и с небольшими отягощениями; 

➢ прыжки в длину с укороченного разбега; 

➢ упражнения с ядром (броски вперед и через голову и т. д.);  

➢ бег на отрезках от 20 до 200 м с различной интенсивностью.  

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Задачи: 

• совершенствование техники барьерного бега; 

• воспитание скоростной выносливости, совершенствование техники 

свободного бега, технике преодоления 

Средства тренировки технико-тактическим действиям: 

➢ гладкий бег; 

➢ приседания, полуприседания и подскоки со штангой на плечах;  

➢ «спрыгивание-выпрыгивание» (40--70 см), выполняемые с установкой на 

быстрое отталкивание и высокий отскок; 

➢ прыжковые упражнения, выполняемые с высокой интенсивностью в 

обычных условиях и с отягощениями, которые как по мощности усилий; 

➢ силовые упражнения с большим отягощением;  

➢ прыжки с места и многоскоки с ноги на ногу на отрезках от 50 до 200 м; 

➢ прыжковые упражнения на отрезках 30-60 м на скорость продвижения; 

➢ барьерный бег на нестандартных расстановках; 

➢ спринтерский бег по отметкам. 
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4.2. Учебно-тематический план 

Таблица № 20 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

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. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

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. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

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. 

 … … … … 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 



51 

 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 
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воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих» относятся: 

- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "спорт глухих" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "спорт глухих" и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта "спорт глухих" 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 глухих". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки для спортивных дисциплин: "легкая атлетика - бег 

на короткие дистанции", "легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции"; 

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

расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых 

производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов, 

для спортивной дисциплины "легкая атлетика - метания"; 

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

места (ямы) для приземления, для спортивной дисциплины "легкая атлетика - 

прыжки"; 

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  
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и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (табл. 21); 

обеспечение спортивной экипировкой (табл. 22); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 21 
N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание 

"легкая атлетика" 

1 Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2 Брус для отталкивания штук 1 

3 Гантели массивные (от 0,5 кг до 5 кг) комплект 10 

4 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 10 

5 Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 

6 Грабли штук 2 

7 Доска информационная штук 2 

8 
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 
штук 2 

9 Конус высотой 15 см штук 10 

10 Конус высотой 30 см штук 20 

11 Конь гимнастический штук 1 

12 Мат гимнастический штук 10 

 
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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13 Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

14 Мяч для метания 140 г штук 10 

15 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5) комплект 8 

16 Палочка эстафетная штук 20 

17 Патрон для стартового пистолета штук 1000 

18 Пистолет стартовый штук 2 

19 Планка для прыжков в высоту штук 8 

20 Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м) штук 1 

21 Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3 

22 Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 

23 Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук 1 

24 Рулетка 10 м штук 3 

25 Рулетка 20 м штук 3 

26 Рулетка 50 м штук 2 

27 Рулетка 100 м штук 1 

28 Секундомер штук 10 

29 Скамейка гимнастическая штук 20 

30 Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31 Стартовые колодки пар 10 

32 Стенка гимнастическая штук 2 

33 Стойки для приседания со штангой пар 1 

34 Стойки для прыжков в высоту пар 1 

35 Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

36 Электромегафон штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 22 
    Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетн

ая 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

кол

иче

ств

о 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 2 1 2 1 1 

2. Рюкзак спортивный штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

4. 
Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

5. 
Трусы 

легкоатлетические 
штук 

на 

обучаю

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

6. 

Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

пар 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

7. 

Шиповки для бега 

на средние и 

длинные дистанции 

пар 

на 

обучаю

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

8. 

Шиповки для 

прыжков в длину и 

прыжков с шестом 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

9. 
Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту", 

утвержденным приказом Минтруда России от 19.10.2021 N 734н (зарегистрирован 

Минюстом России 19.11.2021, регистрационный N 65904), профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

consultantplus://offline/ref=EE31E8AFCDA438D648B2ADE16BEF7A8500064E110A1D6DE793B20620AA3EDCDA364C47E4D78DB4A22C050316D0606D39467E9BE9B26F5BA3qCh0H
consultantplus://offline/ref=EE31E8AFCDA438D648B2ADE16BEF7A8500064E110A1D6DE793B20620AA3EDCDA364C47E4D78DB4A22C050316D0606D39467E9BE9B26F5BA3qCh0H
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24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер по адаптивной 

физической культуре и адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда 

России от 02.04.2019 N 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, 

регистрационный N 54541), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и 

адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 N 

197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный N 54540), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным стандартом 

"Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья и 

несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия", утвержденным приказом 

Минтруда от 31.03.2022 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, 

регистрационный N 68499), профессиональным стандартом "Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный N 54475), или Единым квалификационным 

стандартом должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 

- Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "спорт глухих", 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 в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Интернет-ресурсы: 

1. Лёгкая атлетика России [Электронный ресурс]. URL: http://www.rusathletics.com/  

2. Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 

4. Официальный сайт Министерство физической культуры и спорта Республики 

Коми http://www.sportrk.ru/ 

5. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/). 

6. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/). 

7. Официальный интернет-сайт Федерации легкой атлетики Российской Федерации 

http://rusathletics. ru / 
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