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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 дисциплина – легкая атлетика с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «спорт глухих», утвержденным приказом Минспорта России от 

22.11.2022 N 1051 (Зарегистрировано в Минюсте России 20.12.2022 N 71668) 

(далее – ФССП). 

1.2. Наименование спортивных дисциплин в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта (Таблица №1) 

номер-код вида спорта «Спорт глухих» - 1140007711Я 

Таблица №1 

Наименование спортивной дисциплины 
Номер-код спортивной 

дисциплины 

легкая атлетика - бег 60м 114 170 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 100м 114 169 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 200м 114 171 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 300м 114 172 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 400м 114 173 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 400м (круг 200м) 114 285 1 7 1 1 Л 

легкая атлетика - бег 800м 114 174 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 800м (круг 200м) 114 286 1 7 1 1 Л 

легкая атлетика – прыжок в длину 114 191 1 7 1 1 Я 

 

1.3. Программа разработана Муниципальным автономным  

учреждением дополнительного образования «Спортивная школа 

олимпийского резерва» городского округа г. Стерлитамак Республики 

Башкортостан (далее – Учреждение) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «спорт 

глухих», утвержденной приказом Министерства спорта России от 

21.12.2022г. №1307, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 
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требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об  утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно - эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

1.4. Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта, (ч. 1 ст. 84 Федерального 

закона № 273-ФЗ) 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее – УТ(СС)); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 
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1.5. 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. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки, 

до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям адаптивной 

физической культурой и адаптивным спортом, привитие навыков 

самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта (дисциплине); 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

спортсменов и корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области избранного вида спорта, 

освоение правил вида спорта, изучение истории избранного вида спорта, 

опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и 

методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных учебно- 

тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление спортивной подготовки, подготовка спортивного 

резерва для пополнения спортивных сборных команд Российской Федерации 

и Республики Башкортостан; 

- подготовка из числа спортсменов и сотрудников судей по виду спорта 

(дисциплине). 

Программа определяет задачи деятельности Учреждения 

дополнительного образования, режимы учебно-тренировочной работы, 

предельные учебно-тренировочные нагрузки, минимальный и предельный 
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объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, 

спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и 

качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной 

спортивной подготовки, структура годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

учебно-тренировочные средства. В Программе описаны средства и методы 

педагогического и врачебного контроля, приводится основной материал по 

теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической 

подготовке. Дана классификация основных восстановительных средств и 

мероприятий. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

2.1. Характеристика вида спорта 

В мире с 1924 г. успешно функционирует высоко организованная и 

обособленная система спорта глухих под руководством Международного 

комитета спорта глухих (CISS), развернутая вне Паралимпийского движения 

инвалидов других категорий и задолго до его учреждения (Паралимпийское 

движение основано в 1966 г.). 

С 1957 года CISS получила признание международного Олимпийского 

комитета (МОК). 

В состав CISS входят национальные юридически самостоятельные 

спортивные организации глухих более 100 стран мира, 4 региональные 

конфедерации (Европейская (EDSO), Панамериканская, Африканская и 

Азиатскотихоокеанская) и федерации по видам спорта. 

Сурдлимпийские игры проводятся раз в четыре года по 25 летним и 

зимним видам спорта по единым правилам соответствующих 

международных спортивных федераций (FIFA, FILA, FIVB и др.) принятым 

для здоровых спортсменов. 

Раз в четыре года под руководством CISS проводятся чемпионаты 

мира, а под руководством Европейской спортивной организации глухих 

(EDSO) – чемпионаты Европы. 

К участию в этих соревнованиях допускаются спортсмены с потерей 

слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо. 

Сурдлимпийский комитет России, созданный 25.10.2001 г., является 

полноправным членом CISS и EDSO и представляет в них спорт глухих в 

Российской Федерации. 
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Российские спортсмены, начиная с 1957 года, неизменно занимали 1-е 

место в неофициальном зачете на зимних Сурдлимпийских играх и призовые 

места на летних Сурдлимпийских играх. 

Сурдлимпийские виды спорта: 

- летние: легкая атлетика, бадминтон, боулинг, плавание, борьба 

вольная и греко-римская, спортивное ориентирование, водное поло, гандбол, 

футбол мужской и женский, баскетбол, волейбол, пляжный волейбол, 

настольный теннис, теннис, пулевая стрельба, дзюдо, карате, тхэквондо, 

велоспорт. 

- зимние: лыжные гонки, хоккей, сноуборд, керлинг, слалом, 

скоростной спуск, фристайл. 

Первые сведения об организованной спортивной работе среди глухих 

относятся к 1914 г., а окончательно система физкультуры и спорта глухих 

сформировалась в 1918 г., когда в Москве и Санкт Петербурге появились 

первые спортивные клубы глухонемых. 

Для руководства спортивно оздоровительной работой в системе 

Всероссийского общества глухих (ВОГ) были организованы структурные 

подразделения (сектор, затем отдел спорта) и учреждена Всероссийская 

спортивная федерация глухих (ВСФГ), которая просуществовала до 1992 г. 

При этом спортивно-оздоровительная работа финансировалась из средств 

ВОГа. 

В связи с общественно-политическими преобразованиями в России и 

формированием рыночной экономики, ВОГ оказался в трудном финансово 

экономическом положении и финансирование спортивной работы было 

прекращено. 

По этой причине в 1993 г. на Учредительной Конференции был создан 

Российский спортивный союз глухих (РССГ), который в настоящее время 

имеет региональных отделений (из них юридически зарегистрировано 45) и 

проводит на территории РФ спортивную работу среди инвалидов по слуху по 

27 видам спорта. 

РССГ с 2005 г. имеет аккредитацию Росспорта по виду спорта «Спорт 

глухих». 

За 15 лет количество ежегодно проводимых спортмероприятий 

увеличилось до 140 (Чемпионаты, Первенства и Кубки России, учебно- 

тренировочные сборы и участие в официальных международных 

соревнованиях, Спартакиады по летним и зимним видам спорта и фестивали 

спорта среди юношей и девушек). 

Работа по спорту высоких достижений проводится через Центры по 

видам спорта, учреждаемые РССГ. Работа по массовому спорту проводится 
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через региональные отделения РССГ в субъектах федерации совместно с 

региональными отделениями ВОГ. 

В системе спорта глухих культивируется 25 видов спорта, по которым 

ежегодно проводятся чемпионаты, первенства и кубки России. Это легкая 

атлетика, волейбол, пляжный волейбол, баскетбол, борьба вольная, борьба 

греко-римская, дзюдо, карате, тэкхвондо, спортивное ориентирование, 

футбол, футзал, шахматы, шашки, армрестлинг, лыжные гонки, хоккей, 

велоспорт, плавание, настольный теннис, бадминтон, теннис, пулевая 

стрельба, боулинг. 

Основные направления деятельности СКР и РССГ: 

- формирование основ государственной политики в области физической 

культуры и спорта инвалидов по слуху в РФ; 

- формирование системы спорта глухих граждан и уставных структур РССГ 

на территории РФ; 

- участие в международных мероприятиях по линии CISS и EDSO.; 

- проведение внутрироссийских соревнований. 

В 2002-2007 г.г. СКР и РССГ на основе исследований и изучения 

государственных актов и документов по спорту глухих передовых стран 

мира совместно с Росспортом и Паралимпийским комитетом России 

разработали и представили в Государственную Думу РФ «Концепцию 

государственной политики Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта граждан-инвалидов по слуху РФ» и предложения в проект 

закона «О государственной политике в области спорта», которые были 

учтены при разработке федерального закона «О физической культуре и 

спорте в РФ». 

Спорт для глухих – это стимул борьбы, самоутверждения личности, 

способ социальной реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, 

выступая по тем же правилам, что и здоровые спортсмены, при этом обладая 

ослабленным слухом, наши спортсмены добиваются таких же результатов, 

что и здоровые, а зачастую выступают даже лучше их,- чему есть сотни 

примеров. Поскольку глухие граждане работают в основном в сфере 

материального производства и научной деятельности, то их оздоровление 

повышает трудовой и интеллектуальный потенциал общества, что 

предопределяет возвратность вложенных средств в физкультурно- 

спортивную работу. В настоящее время значительно улучшилось 

материальное стимулирование Сурдлимпийских играх, чемпионатах Мира и 

Европы, призерам этих соревнований назначаются стипендии Президента РФ 

и иные формы выплат на региональных и местных уровнях, что позволяет им 

вести  достойную  жизнь,  повышает  их  самооценку  и  положительно 
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сказывается на микроклимате в их семьях, в соответствии чего своим 

выступлением на Сурдлимпийских играх российские спортсмены повышают 

авторитет на международной арене нашего государства Российской 

Федерации. 

 

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки приведены в таблице 2, а также определен минимальный возраст 

при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной 

подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании учебно- 

тренировочных групп. 

Таблица №2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«спорт глухих» 

 

 

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 
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Этап высшего 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 1 

При комплектовании количественного и качественного состава 

учебно-тренировочных групп, учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах 

спортивной подготовки; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом 

спорта; 

- объемов недельной учебно-тренировочной нагрузки; 

- спортивные разряды и спортивные звания; 

- возрастные и гендерные особенности развития обучающихся; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной 

подготовки; 

- уровень технического спортивного мастерства спортсмена. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

Республики Башкортостан по виду спорта «спорт глухих» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт глухих» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 

2.3. Объем Программы на этапах спортивной подготовки:  

Таблица №3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт глухих» 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика 

Этапный 

норматив 
НП - 

1 

НП 

- 2 

НП 

- 3 

УТ 

(СС) - 

1 

УТ 

(СС) - 

2 

УТ 

(СС) - 

3 

УТ 

(СС) - 

4 

УТ 

(СС) - 

5 

ССМ 

- 1 

ССМ 

- 2 

ССМ 

- 3 

 

ВСМ 

Количество 

часов в 
неделю 

4,5-5 6 6 12 12 12 14 14 18 20 22 24 

Общее 
количество 

часов в год 
234 312 312 624 624 624 728 728 936 1040 1144 1248 

В зависимости от специфики вида спорта (дисциплины) и периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с 

учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 
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этапа спортивной подготовки. 

2.4. Виды (формы) обучения; применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

2.4.1. Учебно-тренировочные занятия 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в 

следующих формах: 

 групповые, индивидуальные, смешанные учебно-тренировочные; 

 работа по индивидуальным планам; 

 учебно-тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль; 

 система спортивного отбора и спортивной ориентации. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом избранной дисциплины вида спорта, возрастных и 

гендерных особенностей спортсменов. 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым 

учебно-тренировочным планам с одним или несколькими обучающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 

соревнованиях в пару, группу или экипаж, включает в себя самостоятельную 

работу по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочные (сборы) мероприятия проводятся в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно- 

тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий. 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях обучающихся, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных 

мероприятий организации, формируемым на основе Единого календарного 

плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных 
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мероприятий Республики Башкотостан, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 

для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 

предусматривается Программой. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи 

нормативов по общей и специальной физической подготовке, а также 

результаты спортивных соревнований. 

Система контроля и зачетные требования включают: 

- критерии и подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения 

на результативность в виде спорта (дисциплине); 

- требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода, 

обучающегося на следующий этап спортивной подготовки; 

- виды контроля теоретической, общей физической, специальной 

физической, технической, тактической, психологической, интегральной, 

соревновательной подготовки, комплекс контрольных испытаний и 

контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки 

проведения контроля; 

- комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами 

подготовки, методические указания по организации тестирования, методам и 

организации медико-биологического обследования. 

Система спортивного отбора и спортивной ориентации заключается 

в целевом поиске и подборе состава перспективных обучающихся для 

достижения высоких спортивных результатов. 

В систему спортивного отбора включаются следующие мероприятия: 

- массовый просмотр и тестирование лиц с целью ориентирования их на 

занятия адаптивным спортом; 

- отбор перспективных обучающихся для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта (дисциплине); 
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- просмотр и отбор перспективных детей на учебно-тренировочных 

мероприятиях (в том числе учебно-тренировочных сборах) и спортивных 

соревнованиях. 

В расписании (графике) учебно-тренировочных занятий указывается 

еженедельный график проведения занятий по группам на этапах спортивной 

подготовки и место проведения. Расписание (график) на календарный – 

учебно-тренировочный год (спортивный сезон) утверждается приказом 

руководителя Учреждения и согласовывается с Педагогическим советом в 

целях установления наиболее благоприятного режима учебно- 

тренировочного процесса, отдыха обучающихся. 

 

2.4.2. Иные условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится 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. 

Проведение учебно-тренировочного процесса осуществляется в 

соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, 

рассчитывается исходя из астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен ведется 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 Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 
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трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов, (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно- 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

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. 

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 
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специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

При комплектовании одному тренеру-преподавателю двух групп или 

более, чтобы не выходить за рамки норм рабочего времени, тренер- 

преподаватель имеет право объединять группы на одно время, с его 

письменного согласия. 

При комплектовании групп по нозологиям, по необходимости 

разрешено объединять обучающихся по виду спорта одной дисциплины. 

Группа считается укомплектованной по виду спорта, в которой наибольшее 

количество спортсменов одной нозологии. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих» учитываются Учреждением, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

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». 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

2.4.3. Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно- 

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица №4 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно- 

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт глухих» 
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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 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

 

 

 

21 

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

21 

 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

2.2. Восстановительные - - До 10 суток 
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 мероприятия    

 

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 дня подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 

 

2.5. 

Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы Республики Башкотостан и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) 

об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

2.4.4. Объем соревновательной деятельности 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица №5 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

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

Контрольные 1 4 5 5 

Отборочные - 2 3 4 
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Основные - 2 3 4 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся, они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали поставленным 

задачам, на каждом этапе многолетней спортивной подготовки. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей, обучающихся в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Лица, проходящие спортивную подготовку, участвуют в 

спортивных соревнованиях в соответствии со следующими 

требованиями: 

- соответствие возраста, пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта 

(дисциплине); 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам по виду спорта 

(дисциплине); 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий Республики Башкортостан, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) 

об официальных спортивных соревнованиях. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки, с 
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учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 

и специально организованные контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях. Отборочную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

- основные соревнования, цель которых - достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение 

календарного года. Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, 

осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) составленным 

тренером-преподавателем и рассчитанным на 52 недели, не превышая 

нормативы объема тренировочной нагрузки. 

Ежегодное планирование по спортивной подготовке осуществляется в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее 

определить  этапы  реализации  программы  спортивной  подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных тренировочных занятий, сдачи контрольных 

нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий; 

самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы; участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого 

срока проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико- 

восстановительные и другие мероприятия. 
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Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к 

Программе. 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы 

Общей целью воспитания в Учреждении является формирование у 

обучающихся духовно-нравственных ценностей, способности к 

осуществлению ответственного выбора собственной индивидуальной 

образовательной траектории, способности и успешной социализации в 

обществе. 

Данная цель ориентирует на обеспечение позитивной динамики 

развития личности обучающегося и его социализации в обществе. В связи с 

этим важно сочетание работы педагога и усилий самого обучающегося по 

саморазвитию и успешности выполнения поставленной цели - это 

сотрудничество и партнерские отношения являются важным фактором 

успеха в достижении цели. 

Достижению поставленной цели воспитания обучающихся будет 

способствовать решение следующих основных задач: 

- удовлетворить индивидуальные потребности обучающихся в 

физическом развитии, также в занятиях физической культурой и спортом; 

- сформировать культуру здорового и безопасного образа жизни; 

- обеспечить духовно-нравственное, гражданско-патриотическое, 

военно-патриотическое, трудовое воспитание обучающихся; 

- создать и обеспечить необходимые условия для личностного 

развития, профессионального самоопределения и творческого труда 

обучающихся, в также лиц, проявляющих выдающиеся способности; 

- социализировать и адаптировать обучающихся в жизни общества; 

- сформировать общую культуру обучающихся; 

- поддержать деятельность детских инициатив` направленных на 

социально-значимый результат; 

- реализовать потенциал педагогов дополнительного образования в 

воспитании обучающихся, укрепить коллективные ценности в 

педагогическом сообществе; 

- организовать работу с семьями обучающихся, их родителями или 

законными представителями, направленную на совместное принятие 

решений по проблемам личностного развития обучающихся. 
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Календарный план воспитательной работы указан в приложении № 2 к 

Программе. 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

Допинг - употребление в спорте любых веществ природного или 

синтетического происхождения, позволяющих в результате их приема 

добиться улучшения спортивных результатов. Такие вещества могут резко 

поднимать на короткое время активность нервной и эндокринной систем и 

мышечную силу, к ним также относятся препараты, стимулирующие синтез 

мышечных белков после воздействия нагрузок на мышцы. Огромное 

количество лекарственных средств имеют статус запрещенных для 

спортсменов во время соревнований. Современная концепция в области 

борьбы с допингом в спорте высших достижений приведена в 

Антидопинговом Кодексе ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство, 

учрежденное по инициативе Международного Олимпийского Комитета - 

МОК). Главным правовым документом является «Международная конвенция 

о борьбе с допингом в спорте», которая была принята 19 октября 2005 года 

на генеральной конференции Организации Объединенных Наций по 

вопросам образования, науки и культуры («ЮНЕСКО») на своей 33-й сессии, 

состоявшейся 3–21 октября 2005 года в Париже. 

ВАДА каждый год издает список запрещенных препаратов для 

спортсменов и новые версии так называемых стандартов: международный 

стандарт для лабораторий, международный стандарт для тестирований и 

международный стандарт для оформления терапевтических исключений. 

Сегодня принято считать, что употребление допинга - это 

сознательный прием вещества, излишнего для нормального 

функционирующего организма спортсмена, либо чрезмерной дозы лекарства, 

с единственной целью - искусственно усилить физическую активность и 

выносливость на время спортивных соревнований и достичь рекордных 

результатов нечестным путем, подвергнув опасности здоровье спортсмена и 

нивелируя моральные ценности спорта высших достижений. 

На территории Российской Федерации действует уголовная 

ответственность за склонение спортсмена к приему запрещенных в спорте 

веществ, согласно статье 230.1 УК РФ. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей учреждения, 

осуществляющего спортивную подготовку, относится реализация мер по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

http://www.un.org/ru/documents/decl_conv/conventions/pdf/doping.pdf
http://www.un.org/ru/documents/decl_conv/conventions/pdf/doping.pdf
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_10699/4be62b49856cac9e9689b513a9245992ab28b1d3
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Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте в 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, 

имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении 

допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 

(соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия специалистов, тренера- 

преподавателя с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение 

разъяснительной работы о вреде применения допинга. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в Приложении № 3 к Программе. 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение 

элементарных умений и навыков ведения спортивной работы и судейства 

соревнований. Навыки работы инструктора осваиваются на учебно- 

тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной 

специализации), на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются обучающиеся в качестве помощников тренера-преподавателя. 

Во время занятий у обучающихся вырабатываются способность наблюдать за 

выполнением упражнений и соревновательных программ другими 

занимающимися, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 

устранения. 

Обучающиеся, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, 

должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

учебно-тренировочных занятий, комплексы тренировочных упражнений, 

проводить учебно-тренировочные занятия в группах этапа начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, обучающиеся привлекаются к судейству школьных, 
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областных соревнований в качестве судей. Они должны знать правила 

соревнований, обязанности судей, работу секретариата. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным, проводится с целью получения 

обучающимися звания судьи по спорту и последующего привлечения их к 

тренерской и судейской работе, а также дает большое воспитательное 

значение - у обучающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу и уважение к 

решениям судей. 

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку в МАУ ДО 

«СШОР»  привлекаются в качестве помощников тренеров-преподавателей 

для проведения учебно- тренировочных занятий и судейства спортивных 

соревнований. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 6. 

 
Таблица №6 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

 

 

Теоретические занятия 

 

 

В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей тренировочного 

занятия 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия 

 

 

 

 

 

 

 

В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Самостоятельное проведение 
подготовительной части 

тренировочного занятия. 

Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке 

Судейская практика: 

  

 

Теоретические занятия 

 

 

В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта (дисциплине), умению 

решать ситуативные вопросы. 

Овладение судейской терминологией. 
Знать правила соревнований. 
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Практические занятия 

 

 

 

 

 

В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства на 

учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный спортивный 

судья» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

 

Теоретические занятия 
 

В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

 

 

Практические занятия 

 

 

В течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера - преподавателя 

Судейская практика: 

 

 

 

Теоретические занятия 

 

 

 

В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы. 

Освоение методики 

проведения спортивно- 

массовых мероприятий 

Характеристика судейства, основные 

обязанности судей. 

 

 

 

 

 

 

 

Практические занятия 

 

 

 

 

 

 

 

В течение года 

Участвовать в судействе 
внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении спортивного 

соревнования, 

Изучение правил соревнований, 

основных правил судейства 

соревнований, судейской 

документации 

Непосредственно выполнение 

отдельных судейских обязанностей, 

обязанностей секретаря. 

Судейство соревнований 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств указан в таблице 7. 
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Таблица 7 

План медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования) 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования) 
1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся адаптивной 

физической культурой и адаптивным спортом на этапах спортивной 

подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
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занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в 

том числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения о состоянии здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения 

Государственного учреждения здравоохранения «Врачебно - физкультурный 

диспансер» г. Стерлитамак, о допуске к тренировочным мероприятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях. 

 

2.10. Применение восстановительных средств 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как 

в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В 

современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения учебно-тренировочных нагрузок; 

- стресс-восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

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

http://uzalo48.lipetsk.ru/node/847
http://uzalo48.lipetsk.ru/node/847
http://uzalo48.lipetsk.ru/node/847
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Эта особенность объясняется избирательностью учебно-тренировочных 

воздействий и индивидуальными особенностями функционирования 

различных систем и органов у конкретного обучающегося. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

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

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер 

компенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа спортивной подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей обучающегося. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

 в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе 

совершенствования общей и специальной работоспособности; 

 в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности 

полное восстановление физической и психологической готовности к 

следующему этапу; после учебно-тренировочного занятия, 

соревнования; 

 в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от выступления 

день; после микроцикла соревнований; 

 после макроцикла соревнований; 

 перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 

общих и специальных средств, построение учебно-тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 

переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 

оборудование и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и 

расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

учебно-тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 
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- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности обучающегося, совершенствование 

технических приемов и тактических действий. 

Психологические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, 

душ, сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы 

аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон - отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно 

следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, 

получить травму, психологическое давление соперников), чтобы 

своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 

массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 

циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день - одно 

средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность 

максимальной работоспособности обучающихся и адаптации к условиям 

соревнований. 
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Психологические средства восстановления используются для 

ускорения реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 

обучающегося, а также стандартизованные функциональные пробы. 

План применения восстановительных средств указан в таблице 8. 

 
Таблица 8 

План применения восстановительных средств 

№ 

п/п 
Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Педагогические средства и мероприятия 

 Варьирование продолжительности и характера 

отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий. 

 Использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое. 

 «Компенсаторные» упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного 

занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью 

от 1 до 15 мин. 

 Тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы 

восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности). 

 Рациональная динамика нагрузки. 

 Планирование нагрузки с учетом физиологических 

возможностей спортсменов. 
 Рациональная организация режима дня. 

В течение всего периода 

реализации Программы 

с учетом развития 

адаптационных 

процессов 

2 Психологические средства и мероприятия 

 Аутогенная и психорегулирующая тренировка. 
 Средства внушения (внушенный сон-отдых). 

 Гипнотическое внушение. 

 Приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации. 

 Интересный и разнообразный досуг. 
 Условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

В течение всего периода 

реализации Программы с 

учетом психического 

состояния спортсмена 

3 Медико-биологические средства и мероприятия 

 Рациональное питание: 
- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным 

условиям. 

В течение всего периода 

реализации Программы 
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  Физиотерапевтические методы: 
- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

- гидропроцедуры (различные виды душей, ванн и 

бассейны); 

- аппаратная физиотерапия; 
 - бани. 

 

III. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

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: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о спортивной дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в 

спортивной дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья; 

прохождение физической реабилитации, социальной адаптации и 

интеграции. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортивной 

дисциплиной вида спорта «спорт глухих»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей спортивной 

дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья; 

прохождение углубленной физической реабилитации, социальной 

адаптации и интеграции. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 
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технической, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья; 

прохождение углубленной физической реабилитации, социальной 

адаптации и интеграции. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей спортивной дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья; 

прохождение углубленной физической реабилитации, социальной 

адаптации и интеграции. 

 

3.2. Аттестация обучающихся 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, 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. 

 

ТЕСТ на тему: « Сурдлимпийские игры» 

1. Что обозначает термин «Сурдлимпийские игры»? 

А. международные спортивные соревнования для людей с ограниченными 

возможностями здоровья; 

Б. международные спортивные соревнования для здоровых людей; 

В. международные спортивные соревнования для спортсменов с 

нарушением слуха. 

2. Кто является основателем Сурдлимпийских игр? 

А. Людвиг Гуттман; 

Б. Эжен Рубен-Алкай; 

В. Пьер де Кубертен. 

3. Когда впервые состоялись Всемирные игры глухих? 

А.1961; 
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Б.1924; 

В.1989. 

4. Как выглядит сурдлимпийская эмблема? 

А. пять цветных колец; 

Б. радужная оболочка глаза образованная четырьмя стрелками разного 

цвета (синий, красный, желтый и зеленый); 

В. три полусферы (белый, желтый, зеленый). 

5. Что символизирует эмблема Сурдлимпийских игр? 

А. здоровье и силу; 

Б. жестовый язык, культурное многообразие, единство и 

преемственность; 

В. разум, тело, дух. 

6. Как звучит девиз сурдлимпийского движения? 

А. быстрее, выше, сильнее; 

Б. дух в движении; 

В. Равенство через спорт. 

7. В каком году впервые состоялась эстафета Сурдлимпийского огня? 

А. 1924; 

Б. 1981; 

В. 2005. 

8. С какой периодичностью проводятся Сурдлимпийские игры? 

А. раз в пять лет; 

Б. раз в четыре года; 

В. раз в шесть лет. 

9. Когда впервые были проведены летние Сурдлимпиские игры? 

А. 1939; 

Б. 1924; 

В. 1928. 

10. Когда впервые были проведены зимние Сурдлимпийские игры? 

А. 1939; 

Б. 1969; 

В. 1949. 

11. В каком году был создан Международный Сурдлимпийский Комитет? 

А. 2001; 

Б. 1924; 

В. 1957. 

Вопросы к промежуточной аттестации 
Этапы спортивной 

подготовки 

Вопросы 
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Этап начальной подготовки 

- адаптивная физическая культура и адаптивный спорт в 

России; 

- история вида спорта (дисциплины); 

- гигиена, спортивный режим, закаливание; 

- врачебный контроль и самоконтроль; 

- допинг-контроль; 

- техника безопасности при учебно-тренировочных 

занятиях; 

- сущность и принципы «Fair Play». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный этап 

(спортивной специализации) 

- адаптивная физическая культура и адаптивный спорт в 

России; 

- история вида спорта (дисциплины); 

- гигиена, спортивный режим, закаливание; 

- врачебный контроль и самоконтроль; 

- допинг-контроль; 

- техника безопасности при учебно-тренировочных 

занятиях и спортивных мероприятиях; 

- планирование и учет учебно-тренировочной работы, 

методика ведения спортивного дневника; 

- соревновательная подготовка; 

- общая и специальная подготовка, физическая 

подготовка занимающихся и их роль в спортивном 

совершенствовании; 

- моральная, волевая, и психологическая подготовка; 

- спортивные базы, инвентарь, оборудование и 

специальные тренажеры; 

- правила соревнований, организация и проведение 

соревнований; 

- единая всероссийская спортивная классификация, 

спортивные разряды.. 

 

 

 

 

 

 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

- адаптивная физическая культура и адаптивный спорт в 

России и на международной арене; 

- история вида спорта (дисциплины); 

- гигиена, спортивный режим, закаливание; 

- врачебный контроль и самоконтроль; 

- допинг-контроль; 

- техника безопасности при учебно-тренировочных 

занятиях и спортивных мероприятиях; 

- основы методики и совершенствования технического и 

тактического мастерства занимающихся; 

- сведения о строении и функциях организма человека; 

- основные средства восстановления; 

- планирование и учет учебно-тренировочной работы, 

методика ведения спортивного дневника; 

- соревновательная подготовка; 

- общая и специальная подготовка, физическая 
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 подготовка занимающихся и их роль в спортивном 

совершенствовании; 

- моральная, волевая, и психологическая подготовка; 

- спортивные базы, инвентарь, оборудование и 

специальные тренажеры; 

- правила соревнований, организация и проведение 

соревнований; 

- единая всероссийская спортивная классификация, 

спортивные разряды, звания. 

 

3.3. Виды контроля 

Целью контроля является оптимизация процесса спортивной 

подготовки и соревновательной деятельности на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно- 

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности лиц проходящих спортивную 

подготовку, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

Основными нормативами в подготовке обучающихся на этапах 

многолетнего учебно-тренировочного процесса являются: 

- общая посещаемость учебно-тренировочных занятий; 

- уровень и динамика спортивных результатов; 

- участие в соревнованиях, тренировочных мероприятиях; 

- нормативные требования спортивной квалификации; 

- теоретические знания адаптивного и сурдлимпийского спорта, 

спортивной тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового 

образования. 

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется 

научно-методическое сопровождение, предусматривающее оценку динамики 

функционального состояния с учетом успешности социализации 

обучающегося с ограниченными возможностями здоровья и его возрастных 

особенностей. 

Нормативные характеристики и основные показатели выполнения 

программных требований этапов спортивной подготовки: 

- стабильность состава обучающихся в группе, посещаемость ими 

учебно-тренировочных занятий; 

- положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств; 

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
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Результатами освоения Программы является приобретение 

следующих знаний, умений и навыков в предметных областях: 

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития вида спорта (дисциплины); 

- основы методов рекреационной деятельности; 

- место и роль адаптивной физической культуры и адаптивного спорта 

в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и учебно-тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере образования и физической культуры 

и спорта (правила по виду спорта (дисциплине), требования, нормы и 

условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий, 

федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта (дисциплине), 

антидопинговые правила и т.д.); 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях спортом. 

в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике вида спорта 

(дисциплине); 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие 

гармоничному физическому развитию, воспитанию личностных качеств и 

нравственных чувств. 

в области спортивной подготовки: 

- овладение основами техники и тактики по виду спорта (дисциплине); 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

мероприятиях; 

- обеспечение компенсации утраченных или нарушенных функций лиц 

с отклонениями в состоянии здоровья; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 
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- выполнение требований, норм и условий, их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий; 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями и правилами вида спорта (дисциплины); 

- умение развивать специфические физические качества в избранной 

дисциплине вида спорта; 

- умение соблюдать правила техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

В практике выделяют следующие виды контроля: 

1. Текущий контроль. 

2. Промежуточная аттестация. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, учебно- 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами-преподавателями в 

процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность 

усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во 

многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

В конце спортивного сезона, для проверки результатов освоения 

нормативных требований в соответствии с Программой, обучающиеся сдают 

нормативы промежуточной аттестации не реже одного раза в год. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у обучающегося уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Для оценки уровня освоения Программы по теоретической подготовке 

тренером-преподавателем проводится устный экзамен по пройденным темам. 

Для тестирования уровня освоения Программы применяют комплексы 

контрольных упражнений (тесты) по общей физической, специальной 

физической подготовки и иные спортивные нормативы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Учреждения, в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 
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квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта (дисциплины) и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта (дисциплине). 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 9,10,11,12. 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спорт глухих» (дисциплина легкая атлетика) 

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 

 

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно- 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«спорт глухих» (дисциплина легкая атлетика) 
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N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

Для спортивных дисциплин «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 



39 
 

 

 

4. 

 

Тройной прыжок в длину с места 

 

см 
не менее 

600 560 

Уровень спортивной квалификации 

 

1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

 

Не устанавливается 

 

 

2. 

 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд" 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт глухих» (дисциплина легкая атлетика) 

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 

3,2 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 
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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 

 

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 

1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт глухих» (дисциплина легкая атлетика) 

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 
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   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 

ногами 

 

см 
не менее 

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 

1. Спортивное звание «Мастер спорта России» 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1. Специфика организации учебно-тренировочного процесса 

Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются на 

глухих, слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека 

сохраняются слуховые образы слов на протяжении длительного времени. 

Важной особенностью формирования двигательных навыков у лиц с 

нарушением слуха является преобладание зрительной формы восприятия, 

что характерно и для здоровых лиц. Однако частое сочетание расстройства 

слуха и патологии вестибулярного аппарата приводит к координационным 

расстройствам в виде нарушения функции равновесия. Для лиц с частичной 
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утратой слуха, особенно компенсаторной установкой головы для наилучшего 

звукового восприятия, что проявляется в виде снижения общей 

координированности и повышении утомляемости. 

Для лиц с нарушением слуха характерно изменение функционального 

состояния двигательного анализатора. Возникает снижение ориентации в 

пространстве, снижает качество общей координированности движений, 

точности, быстроты, что, в свою очередь, приводит к формированию 

искаженных динамических стереотипов. Не оптимальность течения 

рассматриваемых процессов приводит к большей, по сравнению с 

относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной активности 

и быстрой физической утомляемости, что, в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий. 

При построении педагогического процесса для лиц с сурдологическими 

нарушениями необходимо учитывать особенности высшей нервной 

деятельности, а именно – фрагментарность и замедленность слухового 

восприятия, искаженность и несформированность словесных представлений, 

гиперактивность и нарушения формирования личности, связанные с 

сенсорной звуковой депривацией. 

Отличительной чертой работы с глухими являются способы передачи 

информации для полноценного понимания спортсменом о предстоящем 

действии или движении, поэтому используется основной метод обучения не 

слышащих спортсменов – наглядный: 

- визуальное восприятие средств наглядной агитации (фото, видео, 

показ тренером упражнений и исправление непосредственно в 

индивидуальном порядке); 

- посредством вербального общения (жестовая речь) или письмом. 

Необходимо уделять внимание аспектам врачебного контроля в связи с 

высоким риском осложнений болезней слухового анализатора 

(вестибулярные кризы, воспитательные заболевания). Следует также 

учитывать повышенный риск травматизации из-за ограничения 

возможностей оперативного контроля текущих событий и снижения о 

скорости сенсорных коррекций у лиц с сурдологическими нарушениями. 

Подготовка лиц с нарушениями слуха характеризуется применением 

специальных технических средств в соответствии с правилами соревнований 

(видимый сигнал). 

Спорт для глухих – это стимул борьбы, самоутверждения личности, 

способ социальной реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, 

выступая по тем же правилам, что и здоровые спортсмены, при этом обладая 
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ослабленным слухом, наши спортсмены добиваются таких же результатов, 

что и здоровые, а зачастую выступают даже лучше их,- чему есть сотни 

примеров. 

Современное общество развивается на основе идей гуманизации, 

предполагающей раскрытие и реализацию потенциала каждого человека, в 

том числе и людей с отклонениями в здоровье. В настоящее время процесс 

интеграции детей с нарушенным слухом расширяется благодаря ранней 

диагностики и коррекционно-компенсаторной направленности учебно-

воспитательного процесса. Полноценное развитие детей, имеющих 

нарушение слуха, невозможно без физического воспитания, 

обеспечивающего не только необходимый уровень физического развития, но 

и коррекцию отклонений различных сфер деятельности глухого ребенка. Для 

общества глухих физическое воспитание, физическая культура и спорт 

всегда имели важнейшее, системообразующие значение. Это область, в 

которой глухие совершенно не чувствуют себя ущемленными по сравнению 

со здоровыми людьми. Не слышащий человек страдает не от самого факта, 

что он не слышит, а от того, что не может общаться наравне со всеми. В 

спорте же это неравенство нивелируется – глухие соревнуются по тем же 

правилам, что и здоровые спортсмены. Есть детали, связанные с 

особенностями судейства (в плавании и легкой атлетике роль стартера играет 

световая вспышка, в борьбе арбитр «озвучивает» свои решения с помощью 

прикосновений), но это не так существенно – никакого специального 

оборудования и особо оборудованных спортсооружений глухим не 

требуется. 

 

4.2. Структура системы многолетней спортивной подготовки 

Процесс подготовки обучающихся высокой квалификации можно 

условно разделить на три взаимосвязанные составляющие: построение 

процесса, его реализация и контроль за ходом подготовки. В процессе 

построения спортивной подготовки целостность учебно-тренировочного 

процесса обеспечивается на основе определенной структуры, которая 

представляет собой относительно устойчивый порядок объединения 

компонентов (подсистем, сторон и отдельных звеньев), их закономерное 

отношение друг с другом и общую последовательность. 

Структура спортивной подготовки характеризуется: 

- порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки (средств, 

методов общей и специальной физической, тактической и технической 

подготовки и т.д.); 
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- необходимым соотношением параметров учебно-тренировочной 

нагрузки (ее количественных и качественных характеристик объема и 

интенсивности); 

- определенной последовательностью различных звеньев учебно- 

тренировочного процесса (отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, 

циклов), представляющих фазы или стадии данного процесса, во время 

которых учебно-тренировочный процесс претерпевает закономерные 

изменения. 

В зависимости от масштаба времени, в пределах котором протекает 

учебно-тренировочный процесс, различают: 

а) микроструктуру – структуру отдельного учебно-тренировочного 

занятия, структуру отдельного учебно-тренировочного дня и микроцикла 

(например, недельного); 

б) мезоструктуру – структуру этапов тренировки, включающих 

относительно законченный ряд микроциклов (суммарной длительностью, 

например, около месяца); 

в) макроструктуру – структуру больших учебно-тренировочных 

циклов типа полугодичных, годичных и многолетних. 

Многолетний процесс спортивной подготовки, от новичка до высот 

мастерства, может быть представлен в виде последовательно чередующихся 

больших стадий, включающих отдельные этапы многолетней подготовки, 

связанные с возрастными и квалификационными показателями 

обучающихся. 

Рациональное построение многолетней спортивной тренировки 

осуществляется на основе учета следующих факторов: 

 оптимальных возрастных границ, в пределах которых обычно 

достигаются наивысшие результаты в избранной дисциплине 

вида спорта; 

 продолжительности систематической подготовки для достижения 

этих результатов; 

 преимущественной направленности тренировки на каждом этапе 

многолетней подготовки; 

 паспортного возраста, в котором обучающийся приступил к 

занятиям, и биологического возраста, в котором началась 

специальная тренировка; 

 индивидуальных особенностей обучающегося и темпов роста его 

мастерства. 



45 
 

Цель многолетней подготовки это - воспитание лиц проходящих 

спортивную подготовку высокой квалификации, потенциального резерва 

спортивных сборных команд страны и субъекта. 

Достижение указанной цели зависит: 

 от оптимального уровня исходных данных обучающегося; 

 от уровня квалификации и профессиональной подготовленности 

тренерско-преподавательского состава; 

 наличия современной материально-технической базы; 

 от качества организации педагогического, учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов; 

 от использования новейших научно-исследовательских и научно- 

методических данных. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла 

тренировки - это объективная закономерность развития спортивной формы. 

Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной 

(наилучшей) готовности обучающегося к достижению спортивного 

результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 

каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может 

быть применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По 

мере роста мастерства, обучающегося этот оптимум изменяется. Спортивная 

форма становится иной, как по количественным показателям, так и в 

качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще 

более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной 

формы, у начинающих лиц проходящих спортивную подготовку. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения 

характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями 

отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, 

снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу 

времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного 

вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных 

навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется 

активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее 

протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, 

принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль 

сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к 

победе,  уверенность  в  своих  силах,  обучающиеся  испытывают  особую 
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эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное 

настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности 

(«чувство лыж», «чувство воды», «чувство планки» и т.д.). В состоянии 

спортивной формы обучающиеся тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является 

спортивный результат, показанный в наиболее ответственных 

соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне 

спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. 

Оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа 

соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, 

функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако 

не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной 

формы. 

Как правило, обучающийся находится в состоянии спортивной формы, 

если показывает результат, повторяющий или превышающий уровень своего 

прежнего наилучшего занятого места; для оценки состояния спортивной 

формы по показателям спортивных результатов. Важное значение имеет 

выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику ее 

изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или 

полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений обучающегося в 

рассматриваемом цикле тренировки относительно лучшего результата в 

предыдущем году или результата контрольных соревновании в начале 

соревновательного периода. Он обычно определяется на основе вычисления 

абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной 

готовности обучающегося в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого 

критерия выступает отношение лучшего индивидуального результата года к 

личному лучшему результату. 

Третий критерий свидетельствует о способности обучающегося 

сохранить спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его 

можно определить по количеству, а также частоте демонстрации 

спортсменом высоких результатов. 
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Четвертый - говорит об умении обучающегося показывать наилучшие 

(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его 

оценки может служить степень соответствия запланированных и реальных 

результатов у конкретного обучающегося в период ответственных 

соревнований. У одних обучающихся может быть выше стабильность 

спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при достаточно 

высоком уровне состояния спортивной формы наблюдаются низкие значения 

стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно 

использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной 

формы в годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния 

спортивной формы носит фазовый характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации; 

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и 

психологическими изменениями, происходящими в организме обучающегося 

под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном счете, 

обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации 

тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание 

учебно-тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями 

развития состояния спортивной формы годичный цикл у обучающегося 

подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения 

спортивной формы, соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный 

- фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 

соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность 

нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности 

обучающихся. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

обучающегося, условий спортивной тренировки, календаря спортивно- 

массовых мероприятий, вида спорта (дисциплины) и других факторов 

продолжительность и содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 

Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще- 

подготовительный и специально-подготовительный. У начинающих обще- 
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подготовительный период более продолжителен, чем специально- 

подготовительный. По мере роста спортивной квалификации обучающегося 

длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а специально- 

подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - 

создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных 

возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема 

двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных обучающихся 

удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает 

удельный вес упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую 

подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно 

увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным 

образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же 

упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на обще- 

подготовительном этапе не используются. Методы тренировки 

специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 

отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к 

организму обучающегося (игровому, равномерному, переменному). Объем и 

интенсивность учебно-тренировочных нагрузок на обще-подготовительном 

этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, 

интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует 

проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья 

обучающегося. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - 

непосредственное становление спортивной формы. На этом этапе изменяется 

содержание различных сторон подготовки обучающегося, которые 

направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков в избранной 

дисциплине вида спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной 

психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также 

состав средств специальной подготовки по виду спорта (дисциплине). 

Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке начинают 
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использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает 

максимума к началу соревновательного периода. В то же время 

интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу 

соревновательного периода, но относительно невелика. 

 

4.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

4.3.1. Структура тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки (далее – ЭНП) 

В учебно-тренировочном  процессе  на  ЭНП используются виды 

подготовки, связанные с физическими  нагрузками  (общая физическая 

подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, 

соревновательная двигательная деятельность, педагогическое тестирование), 

а также  виды  подготовки,  не  связанные  с  физическими  нагрузками 

(теоретическая, тактическая,   психологическая).  Необходимым  условием 

проведения  эффективного  учебно-тренировочного   процесса  является 

проведение   воспитательной   работы с   юными  обучающимися  по 

формированию личностных качеств в процессе выполнения разнообразных 

двигательных заданий в соответствии с намеченным тренировочным планом. 

Объем физической нагрузки составляет 30–90 % времени отдельных 

занятий в зависимости от характера планируемой двигательной 

деятельности. Во время учебно-тренировочных занятий используется как 

пассивный, так и активный отдых между двигательными заданиями. 

Характер и продолжительность отдыха определяются тренером- 

преподавателем. В основном используются относительно полные 

(ординарные) интервалы отдыха, обеспечивающие практически полное 

восстановление работоспособности до исходного уровня перед выполнением 

очередного двигательного задания. 

Воспитательная работа, направленная на последовательное и 

непрерывное формирование необходимых для спортивной деятельности 

личностных качеств легкоатлетов, а также на сплочение детского 

спортивного коллектива проводится тренером-преподавателем во время 

учебно-тренировочных занятий и за их рамками. Педагогическое 

тестирование (контрольные физические упражнения, выполняемые с 

установкой на демонстрацию максимальной результативности) используется 

во время приемных испытаний для зачисления на ЭНП, а также в процессе 

контрольно-переводных  испытаний  (при  переводе  на  очередной  год 
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подготовки на ЭНП и при переводе на ТЭ (СС)). Участие обучающихся в 

спортивных соревнованиях регламентировано как по минимальному, так и по 

максимальному параметрам. С целью обеспечения непрерывности 

тренировочного процесса могут быть организованы учебно-тренировочные 

мероприятия в летний каникулярный период. 

Рекомендуемые модельные годичные макроциклы и недельные 

микроциклы занятий для различных годов занятий с юными легкоатлетами 

на ЭНП представлены в таблице 13, в которой разными буквами обозначена 

потенцируемая (задаваемая тренером-преподавателем) величина нагрузки: З 

– значительная, С – средняя. 

В данном случае речь идет о «внутренней» величине осваиваемой 

учебно-тренировочной нагрузки, которая определяется тренером- 

преподавателем непосредственно на занятии (в том числе на занятии с 

использованием соревновательных форм его построения) в ходе 

оперативного контроля динамики состояния юных атлетов в основном по 

внешним признакам степени утомления и регулируется путем варьирования 

дозировки выполняемых ими двигательных заданий. 

Таблица 12 

Оптимизированные варианты построения тренировочных макроциклов 

на ЭНП из микроциклов со средними по величине (С) и значительными (З) 

нагрузками отдельных занятий 

Варианты 

микроциклов 

Очередность 

включения в 

макроцикл 

День недели, величина нагрузки в занятии 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 7-й 

Первый год занятий на ЭНП (тренировочный режим 1) 

1 Попеременно 

весь год 

       

2        

Второй год занятий на ЭНП (тренировочный режим 2) 

1 Попеременно 

первые 42 недели 

       

2 З - С - З - - 

3 Следующие 10 

недель 

З - З - З - - 

Третий год занятий на ЭНП (тренировочный режим 3) 

1 Попеременно 

первые 32 недели 

С - З - З - - 

2 З - С - З - - 

3 Следующие 20 

недель 

З - З - З - - 

 

Приведенные в таблице 12 варианты построения недельных 

микроциклов занятий основаны на следующих положениях: 

а) микроцикл планируется на периоды с понедельника по воскресенье 

включительно либо со вторника по понедельник включительно 

(определяющим при выборе одного из двух вариантов является 

организационный  момент  –  утвержденное  расписание  занятий  для 
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определенной группы юных атлетов, согласованное с общим графиком 

трудовой деятельности тренера); 

б) занятие в 5-й день микроцикла всегда является системообразующим 

и включающим в себя значительную по величине нагрузку (как правило, это 

– пятница либо суббота); 

в) занятия в 6-й и 7-й дни микроцикла (как правило, это – суббота и 

воскресенье либо воскресенье и понедельник) отсутствуют; 

г) после занятий с любой используемой нагрузкой (средней или 

большой) планируются 1 или 2 дня отдыха. 

Унификация потенцируемого тренирующего воздействия при 

достаточной вариативности содержания каждого из занятий в зависимости от 

текущих условий их проведения, а также предпочтений тренера- 

преподавателя и занимающихся позволяет должным образом 

стандартизировать учебно-тренировочный процесс на ЭНП. Такая 

стандартизация – необходимое условие для надежного прогноза спортивной 

перспективности юных атлетов. 

Признано, что лишь после не менее чем полутора лет занятий с 

физическими нагрузками, адекватными квалификационно-возрастным 

особенностям занимающихся, появляется возможность оценить реактивность 

организма на предъявляемые нагрузки по приростам значимых показателей 

разносторонней физической подготовленности, что наряду с исходным 

уровнем этих показателей относится к ключевым критериям при оценке 

спортивной перспективности. 

 

4.3.2. Общие рекомендации по составу тренировочных средств и 

методов в занятиях с юными атлетами, порядку использования 

программного материала двигательных заданий на ЭНП 

Содержанием подготовительной части учебно-тренировочных занятий 

является: 

- общая организация группы, краткий вводный инструктаж на текущее 

занятие (до 5 минут); 

- ходьба и медленный бег (бег на коляске) в тех или иных сочетаниях (5–10 

минут); 

- «динамическая» разминка (варианты: на месте, в парах, у опоры, с 

различными предметами, в движении, и др.) обязательно под руководством 

тренера-преподавателя (5–10 минут). 

В содержание заключительной части учебно-тренировочных занятий 

входят: 

- медленный бег, ходьба (бег на коляске) (до 5 минут); 
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- несколько упражнений на «растягивание» мышц (легкий стретчинг) и 

активизацию внимания занимающихся (с незначительной физической 

нагрузкой и повышенной координационной сложностью) под руководством 

тренера-преподавателя (до 5 минут); 

- подведение итогов занятия, в том числе по проведенным воспитательным 

воздействиям (например, выделение юных атлетов, проявивших 

необходимые личностные качества в процессе тренировки), 

организационные моменты, виды подготовки, не связанные с физической 

нагрузкой, в частности – теоретическая, психологическая (до 10 минут). 

В основную часть каждого занятия (обязательно комплексной, а не 

избирательной направленности) включается выполнение определенных 

двигательных заданий юными атлетами под непосредственным 

руководством тренера-преподавателя через интервалы отдыха, достаточные 

для полноценного текущего восстановления работоспособности. 

Основная часть тренировочного занятия состоит из 2 основных 

компонентов: 

1) совокупность двигательных заданий, преимущественно направленных на 

обучение техническим действиям, базовым двигательным умениям и 

навыкам, сопряженное с развитием физических качеств; 

2) совокупность ранее успешно апробированных разных двигательных 

заданий, преимущественно направленных на совершенствование 

физических качеств, в форме комплексов общеразвивающих, подводящих 

и специальных физических упражнений. 

Используются метод строго регламентированного упражнения 

(основной вариант – повторный) и соревновательный метод. При 

существующей необходимости рекомендуется использование 

адаптированного оборудования и инвентаря. 

При составлении поурочных планов учебно-тренировочных занятий 

для ЭНП учитывается следующая последовательность решения задач по 

обучению техническим действиям реализованная в систематизированном 

каталоге комплексов. 

 

4.3.3. Программный материал (двигательные задания) для проведения 

основной части тренировочного занятия 

В качестве представленного ниже программного материала 

используются тренировочные (двигательные) задания двух категорий: 

1) преимущественно направленные на обучение техническим 

действиям, двигательным умениям и навыкам, сопряженное с развитием 

физических качеств; 
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2) преимущественно направленные на кондиционную 

тренировку, т.е. насовершенствование физических качеств. 

Наряду с этим, совершенствования физической подготовленности 

юных атлетов используются подвижные и спортивные (по упрощенным 

правилам) игры. Игровые учебно-тренировочные задания формируются 

непосредственно тренером-преподавателем с учетом решаемых текущих 

задач спортивной подготовки. 

 

Комплекс Б-1: Спринтерский / эстафетный бег 

Б-1.1. Задача: обучать технике преодоления (препятствий) 

Задание: подготовить дистанцию с различными элементами для 

прыжковой тренировки (вертикальное – горизонтальное преодоление), 

которые расставлены произвольно 

Вероятное поведение занимающихся: новички нерешительны перед 

препятствием и часто приземляются безопасным способом (на обе ноги) 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бежать по возможности ритмично; 

- после преодоления препятствия быстро переходить к бегу 

Рекомендации: 

- после преодоления препятствия сохранять равновесие; 

- преодолевать препятствия, не прыгая вверх; 

- не замедлять бег перед преодолением препятствия; 

- использовать руки для поступательного движения, а не для сохранения 

равновесия 

Последовательность обучения: 

- использовать различные препятствия (высокие, низкие, длинные); 

- использовать разную расстановку препятствий; 

- менять последовательность препятствий; 

- переходить к играм 

Безопасность: безопасные трассы, доступные препятствия 

Инвентарь: горизонтальные и вертикальные маркеры 

 

Б-1.2. Задача: обучать технике передачи эстафетной палочки 

Задание: брать и класть палочку (теннисный мяч, мягкое кольцо, 

эстафетную палочку и т.п.) на тумбу на уровне бедра, сохраняя скорость 

бега 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся испытывают 

затруднения в процессе раздельных действий рук во время бега; рука с 

предметом  привычно  сопровождает  беговое  движение  и  не  может 
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выполнить точное действие 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- сохранять свободное положение туловища; 

- не поворачивать голову в сторону тумбы 

Рекомендации: 

- захватывать и класть предметы точно и стабильно; 

- не разрывать беговое движение (изолированное движение только несущей 

руки); 

- не терять скорость бега во время выполнения упражнения 

Последовательность обучения: 

- использовать различные предметы, варьировать скорость бега; 

- использовать правую и левую руки; 

- сохранять последовательность действия: положить/взять, взять/положить; 

- выполнять упражнение, меняя руки; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- тумба определенной высоты; 

- правильная организация группы; 

- отсутствие препятствий на дистанции бега 

Инвентарь: эстафетные палочки и/или различные имитирующие их 

предметы, тумбы; мешок для палочек и предметов 

 

Б-1.3. Задача: обучать передаче эстафетной палочки с реагированием 

принимающего палочку спортсмена на звуковой сигнал, подаваемый 

тренером или передающим палочку партнером 

Задание: передача палочки в парах во время бега 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся испытывают 

затруднения при определении момента начала и в синхронности приема и 

передачи палочки, бегущий впереди поворачивает туловище назад и 

замедляет бег 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бежать по установленной траектории со стороны передачи палочки; 

- корректировать движение руки при приеме палочки 

Рекомендации: 

- не бросать палочку; 

- оба участника не должны снижать скорость бега; 

- передачи проходят успешно, если они выполняются многократно 

Последовательность обучения: 

- менять руки с обеих сторон; 
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- увеличивать скорость бега; 

- менять форму палочки; 

- ввести хронометраж; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- правильная организация группы; 

- безопасные эстафетные палочки 

Инвентарь: вертикальные маркеры; эстафетные палочки различной 

формы 

 

Комплекс Б-2: Челночная эстафета по спринтерскому/барьерному 

слалому 

Б-2.1. Задача: обучать технике преодоления препятствий 

Задание: спортсмены бегом преодолевают низкие препятствия с 

одной стороны на другую (вправо и влево) на дистанции, имеющей 

криволинейную траекторию, делая равное количество шагов между 

препятствиями 

Вероятное поведение занимающихся: 

- преодолевая препятствие, новички не опускают активно маховую ногу; 

- приземление после преодоления препятствия выполняется на обе ноги 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бежать как можно более естественно; 

- стараться не использовать руки для сохранения равновесия 

Рекомендации: 

- объединить спринт и преодоление препятствия; 

- корректировать действие с обеих сторон; 

- незамедлительно продолжать бег после преодоления препятствия 

Последовательность обучения: 

- пробовать 2-шаговый ритм бега в одном и другом направлении; 

- выполнять упражнение, сохраняя прямую осанку; 

- выполнять упражнение с различными расстановками препятствий 

(увеличивая илиуменьшая расстояние между ними); 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность; 

- правильная организация группы; 

- безопасные маркеры 

Инвентарь: вертикальные маркеры вдоль трассы; горизонтальные 

маркеры 
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Б-2.2. Задача: обучать технике «спринтерского слалома» (быстрого бега 

«змейкой») Задание: бег «змейкой» по разным трассам вокруг вертикальных 

маркеров 

Вероятное поведение занимающихся: 

- новички выполняют слаломное упражнение с пропусками поворотов; 

- они часто меняют скорость бега, чтобы выполнить повороты 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- смотреть в направлении бега; 

- не менять скорость бега 

Рекомендации: 

- сохранять скорость и смотреть в направлении бега; 

- менять углы между туловищем и направлением бега; 

- задавать темп бега руками (движение, не направленное на сохранение 

равновесия) 

Последовательность обучения: 

- выполнять симметричный слалом; 

- выполнять слалом вправо и влево; 

- пробовать бежать по трассе в форме эллипса, восьмерки, по кругу и т.п.; 

- пробовать бежать сбоку (справа и слева от препятствий, назад); 

- переходить к играм 

Безопасность: нескользкая поверхность; безопасные маркер 

Инвентарь: вертикальные маркеры 

 

Б-2.3. Задача: обучать передаче эстафетной палочки в статическом 

положении и в движении 

Задание: передавать различные снаряды, стоя на месте, в ходьбе и в 

беге 

Вероятное поведение занимающихся: новички смотрят на палочку, 

чтобы обеспечить хорошую передачу, и часто замедляют движение (или 

вообще останавливаются) при передаче 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- правильно выбрать принимающую руку; 

- общаться со своим партнером 

Рекомендации: 

- не допускать падения передаваемых предметов; 

- не терять скорость во время передачи; 

- освоить передачу и прием каждой рукой; 

- стараться не менять ритм бега при передаче 

Последовательность обучения: 
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- передавать различные предметы (маленькие, большие, круглые, длинные и 

т.п.); 

- пробовать роль принимающего и передающего бегуна – сначала в ходьбе, 

затем в беге; 

- переходить к играм (различные формы эстафет) 

Безопасность: 

- правильная организация группы; 

- безопасные эстафетные палочки и другие предметы для передачи 

Инвентарь: различные эстафетные палочки; вертикальные маркеры 

 

Б-2.4. Задача: совершенствовать технику «спринтерского слалома» и 

«барьерного слалома» в эстафетных соревновательных условиях 

Задание: проведение вида соревновательной программы 

Вероятное поведение занимающихся: занимающимся трудно 

определить место перехода от прямолинейного бега к барьерному 

слалому, конусы или флагштоки представляют дополнительные трудности 

– спортсмены обращают все внимание на препятствия 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- выполнять все требования, касающиеся правильного преодоления трассы; 

- бежать как можно ближе к общему направлению бега 

Рекомендации: 

- выполнять упражнение полностью; 

- сохранять постоянную скорость бега; 

- удерживать равновесие на протяжении всей трассы 

Последовательность обучения: 

- начинать с левой стороны, затем с правой стороны трассы (конусы 

являются указателями); 

- эстафеты, формула «один на один», и т.д. 

Безопасность: правильная организация группы 

Инвентарь: барьеры; конусы; хронометр 

 

Комплекс Б-3: Спринтерский бег 

Б-3.1. Задача: обучать бегу с подходящей для приема эстафеты 

скоростью 

Задание: на размеченной трассе (обозначены линии старта и финиша) 

двое занимающихся начинают бег из разных точек, чтобы пересечь линию 

финиша вместе; как вариант – один спортсмен старается пересечь линию 

финиша одновременно с мячом, который катил по земле другой участник; 
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это упражнение нужно неоднократно повторять, ведя наблюдение с обеих 

сторон 

Вероятное поведение занимающихся: спортсменам трудно оценить 

скорость бегуна, передающего палочку; они часто начинают бег или 

слишком рано, или слишком поздно и с недостаточной скоростью 

Инструкции по выполнению упражнения: следить за перемещением 

бегуна, передающего палочку, до тех пор, пока он не достигнет контрольной 

отметки, после чего начать бег 

Рекомендации: 

- пересекать линию финиша одновременно с катящимся мячом, который 

моделирует скорость бега передающего палочку спортсмена; 

- выполнять бег с ускорением; 

- сохранять структуру бега во время ускорения 

Последовательность обучения: 

- менять предметы и скорость их перемещения; 

- сокращать время получения информации спортсменом, принимающим 

палочку; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- правильно размеченная зона передачи – приема, безопасные эстафетные 

палочки 

Инвентарь: различные предметы для передачи; вертикальные маркеры 

в зоне соревнования 

 

Б 3.2. Задача: обучать бегу с высокой скоростью 

Задание: занимающиеся должны преодолевать дистанции 40 – 50 м, 

имеющие виражи; повороты нужно выполнять влево и вправо; крутизна 

виражей зависит от расстановки по дистанции конусов или вертикальных 

маркеров 

Вероятное поведение занимающихся: новички не могут долго 

сохранять максимальную скорость; они обычно очень активны, но быстро 

устают 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бежать расслабленно; 

- учиться поддерживать высокий темп бега (близкий к максимальной 

скорости) 

Рекомендации: 

- стремиться сохранять осанку на виражах; 

- стараться показать хороший результат (по хронометру); 
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- бежать, сохраняя постоянную скорость на виражах (чувствовать 

продвижение внаправлении финиша, смотреть вперед); 

Последовательность обучения: 

- изменять дистанции; 

- бежать по часовой стрелке и против часовой стрелки; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая дорожка (виражи); 

- достаточные интервалы отдыха между пробежками 

Инвентарь: вертикальные и горизонтальные маркеры 

 

Б-3.3. Задача: обучать правильной технике спринтерского бега 

Задание: спортсмены должны бежать по нескольким трассам, 

размеченным планками через отрезки различной длины, чтобы определить 

оптимальную длину своего шага; каждый спортсмен должен пробежать 

все отрезки несколько раз 

Вероятное поведение занимающихся: занимающимся трудно 

увеличивать длину шага, чтобы бежать быстрее; им легче поддерживать 

скорость за счет увеличения частоты беговых движений 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- сохранять прямую осанку во время бега; 

- подбирать оптимальную амплитуду шага 

Рекомендации: 

- подготовить различные отрезки; 

- сохранять высокую скорость бега на различных отрезках 

Последовательность обучения: 

- менять амплитуду шага; 

- увеличивать площадку для бега; 

- ввести хронометраж; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность, правильная организация группы, безопасные 

маркеры 

Инвентарь: горизонтальные и вертикальные маркеры вдоль трассы, 

хронометр 

 

Б-3.4. Задача: обучать быстрому и активному началу бега по сигналу 

Задание: спортсмены должны активно реагировать на звуковой или 

визуальный сигнал, преодолевая сопротивление партнера или снаряда 
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Вероятное поведение занимающихся: юным спортсменам трудно 

оставаться в положении «внимание» и быстро начать бег из-за оказываемого 

сопротивления 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- начинать бег, сохраняя наклон, и не выпрямляться раньше времени; 

- подбирать оптимальную амплитуду шага 

Рекомендации: 

- туловище наклонено вперед; 

- толчковая нога слегка согнута; 

- сохранять осанку. 

Последовательность обучения: 

- менять величину сопротивления (оно не должно быть чрезмерным); 

- изменять дистанции; 

- повышать скорость реакции на звуковой или визуальный сигнал стартера; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность, работа в парах – спортсмены одного веса и 

примерно одинаковые по силам 

Инвентарь: канаты или подобные предметы, вертикальные маркеры 

 

Комплекс Б-5: Соревнование «Формула-1» 

Б-5.1. Задача: обучать технике кувырков вперед и назад 

Задание: выполнять кувырок вперед на покатой поверхности – это 

облегчит  последующие  действия  и  позволит  детям  освоить  связку 

«кувырок/старт»; на мягкой поверхности или матах выполнять кувырки 

назад, приземляться на обе ноги, удерживая колени 

Вероятное поведение занимающихся: во время кувырка юные 

спортсмены не сохраняют равновесие, что мешает им приземлиться на 

ноги 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- прижимать подбородок к груди во время выполнения кувырков; 

- опираться на руки перед выполнением кувырка 

Рекомендации: 

- сохранять группировку во время выполнения кувырка; 

- сохранять поступательное движение во время приземления на обе ноги; 

- выполнять кувырок в направлении движения 

Последовательность обучения: 

- менять покатые поверхности; 

- менять способ кувырка (кувырок назад, кувырок в шпагат, и т.п.) 
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- менять исходное положение (с колена, стойка на одном колене, и т.п.) 

- опираться на руки после приземления; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- соответствующая покатая поверхность; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: покатая поверхность, маты 

 

Б-5.2. Задача: обучать преодолению препятствий при различной 

(вариативной) их расстановке 

Задание: организовать группу таким образом, чтобы спортсмены 

пробегали по дистанциям, на которых расположены низкие и нечетко 

выраженные препятствия; трассы должна отличаться друг от друга; 

количество препятствий может меняться, и они могут находиться на 

расстоянии от1 до 10 шагов друг от друга 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены часто замедляют 

бег перед препятствием, чтобы перепрыгнуть через него; приземление 

после преодоления препятствия часто выполняется на две ноги – и то, и 

другое приводит к потере скорости бега 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- объединять между собой бег и преодоление препятствий; 

- преодолевать препятствия, отталкиваясь разными ногами 

Рекомендации: 

- не терять равновесия; 

- не снижать скорость при приближении к препятствию; 

- сохранять беговую осанку при преодолении препятствия (положение рук, 

тела и т.п.) 

Последовательность обучения: 

- изменять трассы; 

- бежать по кратчайшему пути на вираже; 

- менять высоту препятствий; 

- объединять преодоление препятствия и условной «ямы с водой»; 

- переходить к играм и/или эстафетам 

Безопасность: 

- безопасные трасса и препятствия 

Инвентарь: различные препятствия, маркеры 

 

Б-5.3. Задача: совершенствовать технику «спринтерского слалома» 

Задание: проводить упражнение в состязательной форме с 
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различными вариантами «слаломного спринта»: дистанция между 

маркерами будет меняться, чтобы занимающиеся могли опробовать 

различные варианты трасс 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены часто пытаются 

менять темп бега, чтобы выполнить «бег змейкой», а также излишне 

наклоняются в сторону, противоположную направлению бега 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бежать, не меняя темпа бега; 

- сохранять небольшой наклон туловища в направлении бега 

Рекомендации: 

- следовать вышеуказанным инструкциям; 

- сохранять правильную беговую позицию (руки, осанка); 

- стараться бежать быстро 

Последовательность обучения: 

- постоянно изменять трассы; 

- менять скорость бега; 

- переходить к играм и эстафетам 

Безопасность: 

- безопасная трасса; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: препятствия, маркеры 

 

Б-5.4. Задача: совершенствовать технику бега по виражу 

Задание: стараться бежать по оборудованным виражам с различным 

радиусом с высокой скоростью 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены часто выполняют бег 

по виражу с техническими ошибками (неправильное положение туловища, 

рук) 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- не менять на вираже технику бега; 

- наклоняться внутрь о время бега по виражу 

Рекомендации: 

- следовать предложенным инструкциям; 

- стараться не менять технику при беге в различных направлениях (по левому 

и правому виражу) 

Последовательность обучения: 

- постоянно менять радиус виражей; 

- увеличивать скорость бега; 
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- выбор левого или правого виража должен быть неожиданным для 

спортсмена; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: вертикальные маркеры 

 

Б-5.5. Задача: обучать быстрому стартовому ускорению из различных 

исходных положений 

Задание: спортсмен должен научиться стартовать из различных 

положений, предполагающих наклон туловища 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся обычно очень 

рано выпрямляются (еще до начала бега) 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- стараться со старта выбежать с максимальным ускорением; 

- удерживать равновесие в начале бега и постепенно набирать скорость 

Рекомендации: 

- полностью выпрямлять ноги; 

- на первых шагах бежать в наклоне; 

- стараться ритмично работать руками 

Последовательность обучения: 

- изменять стартовые положения; 

- вести хронометраж на первых 10 м дистанции; 

- создавать и побуждать занимающихся преодолевать нестандартные 

ситуации; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая и мягкая поверхность; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: вертикальные маркеры; хронометры 

 

Комплекс Б-6: «Скоростная лестница» 

Б-6.1. Задача: обучать активной постановке ног на опору в беге 

Задание: бежать с заданным ритмом или под музыку, меняя ритм бега 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся реагируют на заданный 

ритм и на его изменение с опозданием 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- чувствовать заданный ритм; 
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- бежать расслабленно 

Рекомендации: 

- поддерживать требуемую частоту; 

- сохранять скорость бега; 

- пытаться чувствовать ритм, а не думать о нем 

Последовательность обучения: 

- менять частоту и ритм; 

- менять звуковые и визуальные вспомогательные средства; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- подбирать соответствующую частоту беговых шагов; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: размеченная беговая зона 

 

Б-6.2. Задача: обучать бегу с изменением длины шагов 

Задание: пробегать по дистанции через планки, положенные на 

различном расстоянии Вероятное поведение занимающихся: спортсменам 

трудно бежать с ритмом, который отличается от привычного; они часто 

смотрят на стопы и приземляются на пальцы ног 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бежать как можно естественнее; 

- не смотреть вниз 

Рекомендации: 

- бежать внутри размеченных коридоров; 

- сохранять скорость бега 

Последовательность обучения: 

- учить изменять скорость и ритм бега; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- безопасное покрытие и маркеры; 

- свободная площадка 

Инвентарь: горизонтальные маркеры 

 

Б-6.3. Задача: совершенствовать умение бежать с высокой частотой 

шагов 

Задание: на наклонной плоскости (не более 2%) ограничить планками 

узкое пространство; бежать вниз с высокой скоростью – стопы всегда 

ставятся между планками 
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Вероятное поведение занимающихся: спортсмены обычно не могут 

бежать с высокой частотой, они теряют правильную структуру бега 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- сохранять правильную беговую осанку; 

- смотреть в направлении бега 

Рекомендации: 

- ставить ноги на опору между планками; 

- сохранять скорость бега 

Последовательность обучения: 

- изменять разметку беговой зоны; 

- организовать соревнование на размеченной беговой зоне; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- подходящий уклон; 

- свободная зона финиша; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: горизонтальные и вертикальные маркеры 

 

 

беге 

Б-6.4. Задача: совершенствовать технику поворотов в «челночном» 

 

Задание: на дистанции, размеченной в форме «восьмерки» и 

ограниченной двумя высокими конусами, спортсмены должны пробежать 

вперед и назад, дотронуться до конусов один раз правой рукой, другой раз 

левой рукой, с поворотом в соответствующую сторону 

Вероятное поведение занимающихся: спортсменам трудно сохранять 

скорость бега после поворота 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- смотреть на конусы; 

- делать движение вбок (в зависимости от руки, которая дотрагивается до 

конуса) во время двух последних шагов; 

- активно помогать руками после поворота для быстрого начала бега 

Рекомендации: 

- дотрагиваться до конусов рукой только поочередно (правой – левой или 

левой – правой); 

- сохранять равновесие после пробегания вокруг конуса 

Последовательность обучения: 

- менять дистанции и высоту конусов (но не использовать слишком низкие 

конусы); 



66 
 

- организовать соревнования по бегу как поединки «один на один», с 

поворотом вокруг конусов с правой и с левой стороны; 

- ввести хронометраж; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность; 

- конусы пригодной высоты 

Инвентарь: конусы; хронометр 

 

Б-6.5. Задача: обучать передаче эстафетной палочки во встречном беге 

Задание: после одновременного старта с обеих сторон на расстоянии 

примерно 10 м два участника пробегают мимо друг друга и передают 

эстафетную палочку, не замедляя бег 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмен не уверен, какую руку 

выбрать для приема палочки, когда находится перед бегуном, ее 

передающим; он ведет себя неуверенно во время передачи / приема палочки. 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- бегуны сближаются в момент передачи / приема палочки; 

- отрабатывать точные движения руки для передачи / приема палочки 

Рекомендации: 

- обоим бегунам стараться сохранять скорость бега при передаче; 

- эстафетная палочка не должна падать 

Последовательность обучения: 

- менять роли передающего и принимающего; 

- постепенно увеличивать скорость бега при передаче; 

- менять предметы для передачи; 

- вести хронометраж (старт и финиш в одном и том же месте); 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- правильная организация группы; 

- четко обозначенные направления бега 

Инвентарь: вертикальные маркеры, эстафетные палочки, хронометры 

 

Комплекс П-1: «Перекрестные» прыжки 

П-1.1. Задача: обучить прыжковой технике отталкивания двумя ногами 

Задание: игра в «классики» на разных площадках с отталкиванием 

двумя ногами 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся смотрят под 

ноги и часто останавливаются, прыжки не связаны между  собой в 
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целостное упражнение 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- прыгать на двух ногах; 

- отталкиваться одновременно обеими ногами 

Рекомендации: 

- держать прямую осанку (прямую и стабильную) 

- подскакивать на двух ногах; 

- помогать руками во время отталкивания 

Последовательность обучения: 

- усложнять условия проведения; 

- осваивать различные способы отталкивания: простой, двойной, с 

поворотом, и т.д.; 

- осваивать вращение и удержание равновесия после отталкивания двумя 

ногами; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: размеченная площадка 

 

П-1.2. Задача: обучать прыжковой технике многократных отталкиваний 

двумя ногами 

Задание: перепрыгивать сбоку через препятствия после серии 

прыжков «вперед» с систематическим поворотом к стартовому положению 

0 (от 0 к 1 и обратно к 0, затем 1 и 2, и обратно к 0, и т.д.). 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены испытывают 

трудности, прыгая справа налево (часто сильно сгибаясь); им тяжело 

запомнить последовательность прыжков 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- прыгать на двух ногах; 

- отталкиваться одновременно ногами; 

- координировать движения ног и рук 

Рекомендации: 

- сохранять равновесие во время выполнения упражнения; 

- стараться прыгать достаточно мощно; 

- двигаться вдоль препятствия; 

- удерживать осанку; 

- помогать себе руками во время отталкивания 

Последовательность обучения: 
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- двигаться вперед, затем влево – вперед – вправо, и т.д. через 

«координационную лестницу» 

- использовать слаломную трассу, отталкиваясь двумя ногами; 

- использовать трассу, проложенную через произвольно положенные на 

поверхность обручи; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность, правильная организация группы, пригодные 

препятствия 

Инвентарь: размеченная площадка, препятствия 

 

П-1.3. Задача: обучать технике прыжков со скакалкой Задание: 

проводить прыжковые игры со скакалкой 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся испытывают 

трудности в координации прыжков и работы рук; они часто наклоняют 

туловище вперед, сильно сгибаясь 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- сохранять вертикальное положение тела; 

- не прыгать высоко 

Рекомендации: 

- выполнять различные варианты прыжков; 

- сохранять вертикальное положение; 

- координировать работу рук и ног 

Последовательность обучения: 

- комбинированные прыжки со скакалкой (объединить спринт с прыжками 

со скакалкой, отталкивание двумя ногами, прыжки через скакалку, 

приземление на две ноги, спурт из зоны прыжка со скакалкой, и т.п.); 

- прыжки с различной интенсивностью и переменой ритма; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- безопасная поверхность, пригодные скакалки 

Инвентарь: скакалки 

 

П-1.4. Задача: обучать технике прыжков справа налево, и наоборот, 

через препятствие, стоя к нему боком 

Задание: прыгать через невысокие препятствия справа налево, и 

наоборот 
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Вероятное поведение занимающихся: спортсмены обычно прыгают с 

акцентом на продвижение вперед или назад, а не вправо – влево; часто 

сгибают туловище 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- следить за направлением движения; 

- при прыжках помогать себе руками 

Рекомендации: 

- прыгать ритмично; 

- не прыгать вперед или назад 

Последовательность обучения: 

- менять препятствия, постепенно увеличивая высоту; 

- прыгать одновременно с другим спортсменом; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность, препятствия соответствующей высоты 

Инвентарь: низкие барьеры (препятствия); горизонтальные маркеры 

 

П-1.5. Задача: обучать технике серийных прыжков в сторону и 

вперед на двух ногах («координационная лестница») 

Задание: объединить между собой прыжки, прыгать справа налево и 

вперед через горизонтальную «координационную лестницу» 

Вероятное поведение занимающихся: занимающиеся испытывают 

сложность в запоминании заданной прыжковой программы; они также 

часто теряют равновесие во время прыжка 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- не смотреть под ноги 

- максимально ограничивать длину прыжков в сторону и прямо 

Рекомендации: 

- добиваться правильной последовательности прыжков; 

- стараться сохранять равновесие; 

- подхватывать движения руками 

Последовательность обучения: 

- менять препятствия или маркеры; 

- задавать ритм выполнения прыжков и поддерживать его; 

- ввести хронометраж; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность, пригодные препятствия и места проведения 

Инвентарь: препятствия, маркеры, хронометр 
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Комплекс П-2: Прыжок в длину и тройной прыжок с короткого 

разбега 

П-2.1.   Задача:   обучать   технике   серийного   преодоления 

«горизонтальных препятствий» с короткого разбега 

Задание: выполнять прыжки в длину с короткого разбега через 

препятствия, добиваясь точного попадания на планку (брусок) 

отталкивания; препятствия должны быть горизонтальными, чтобы через 

них не приходилось перепрыгивать 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены замедляют 

скорость перед прыжковой зоной и смотрят вниз, нарушая структуру бега 

и отталкивания 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- не смотреть вниз; 

- связать фазы разбега и отталкивание в одно целое 

Рекомендации: 

- сохранение скорости перед отталкиванием; 

- точная постановка стопы и отталкивание с сохранением беговой скорости 

Последовательность обучения: 

- менять длину разбега, сохраняя короткую дистанцию – до 10 м; 

- выполнять отталкивание правой/левой ногой попеременно; 

- приземляться в «скачке» на правую ногу / на левую ногу; 

- переходить к играм 

Безопасность: 

- мягкая поверхность, безопасные и нескользкие маркеры 

Инвентарь: горизонтальные маркеры, брусок (зона) отталкивания 

 

П-2.2.   Задача:   обучать   технике   серийного   преодоления 

«горизонтальных препятствий» с короткого разбега по размеченной 

дистанции 

Задание: понять технику выполнения «скачка», выполняя различные 

подводящие упражнения; ограничивать прыжковую зону 

Пример: серия «скачков» по всей размеченной дистанции 

Вероятное поведение занимающихся: спортсменам сложно 

скоординировать технику выполнения скачков, они теряют равновесие, часто 

не могут согласовать работу рук и «блокируют» их, чтобы обрести 

равновесие 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- пытаться дольше удерживаться в воздухе; 
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- помогать руками движению вперед 

Рекомендации: 

- спортсмен может подпрыгивать и удобно ставить стопу при первом касании 

поверхности; 

- спортсмен должен стараться сохранить равновесие во время «скачка» и 

после приземления 

Последовательность обучения: 

- менять трассы; 

- постепенно увеличить количество «скачков» 

- переходить к играм 

Безопасность: мягкая поверхность, безопасные препятствия 

Инвентарь: вертикальные и горизонтальные маркеры 

 

П-2.3.  Задача:  обучать  последовательному  выполнению  связки 

«скачок – шаг» без потери скорости 

Задание: выполнять «скачок – шаг» на различной скорости и на 

различных ограниченных отрезках 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены часто выполняют 

короткие «скачки» и длинные «шаги»; они часто не могут выдерживать 

правильную прыжковую траекторию, теряют равновесие во время скачка; 

не используют руки и «свободную» ногу для продвижения вперед 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- выполнять связку «скачок – шаг» как цельное движение; 

- не «заваливаться» во время прыжка 

Рекомендации: 

- сохранять равновесие при выполнении прыжковой последовательности; 

- стараться не терять скорость; 

- правильно работать руками и «свободной» ногой 

Последовательность обучения: 

- менять последовательность прыжков (двойной «скачок», «шаг» и двойной 

«шаг», и т.д.) 

- добиваться синхронизации движения рук (как в беге или двумя руками 

одновременно); 

- менять прыжковые зоны и длину прыжков 

- переходить к играм 

Безопасность: мягкая поверхность, безопасный инвентарь 

Инвентарь: вертикальные и горизонтальные маркеры 

 

П-2.4. Задача: обучать эффективному использованию помощи рук в 
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прыжковых отталкиваниях 

Задание: выполнять сочетания «скачка» и «шага», меняя различные 

варианты работы рук (одновременно двумя руками, работа рук как в беге) 

Вероятное поведение занимающихся: спортсменам очень трудно 

координировать движения рук при каждом отталкивании; руки 

обеспечивают равновесие, но не помогают продвижению вперед 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- начинать с небольших подскоков; 

- стараться, чтобы руки и плечи были расслаблены при выполнении прыжков 

Рекомендации: 

- добиваться хорошего равновесия во время серии прыжков; 

- добиваться эффективной работы обеих рук 

Последовательность обучения: 

- менять трассы; 

- менять количество прыжков в одном упражнении; 

- использовать как поочередную, так и синхронную работу рук; 

- переходить к играм 

Безопасность: мягкая ровная поверхность 

Инвентарь: горизонтальные и вертикальные маркеры 

 

П-2.5. Задача: обучать технике выполнения связки «скачок – шаг» с 

короткого разбега 

Задание: пробежать примерно 20 м и выполнить отталкивание в конце 

разбега у бруска отталкивания 

Вероятное поведение занимающихся: спортсменам сложно добиться 

стабильности в разбеге, они часто сокращают или удлиняют шаги с 

приближением к месту отталкивания 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- менять место начала разбега, чтобы определить оптимальную длину; 

- стараться сохранять одинаковый ритм и темп при повторных разбегах; 

Рекомендации: 

- добиваться точного попадания на брусок для отталкивания; 

- приземляться на толчковую ногу; 

- сохранять скорость перед отталкиванием 

Последовательность обучения: 

- несколько изменять длину разбега; 

- ставить маркер в середине разбега 

Безопасность: 

- мягкая зона приземления; 
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- правильная организация группы 

Инвентарь: маркеры, брусок отталкивания, рулетка 

 

При планировании учебно-тренировочного процесса тренер- 

преподаватель вправе самостоятельно выбирать стратегию и тактику 

применения тренирующих воздействий, ориентируясь на получившие 

достаточно убедительное теоретическое обоснование и успешно 

апробированные ранее в спортивной подготовке легкоатлетов тренировочные 

концепции. 

 

4.3.4. Общие рекомендации по составу тренировочных средств и 

методов в занятиях с легкоатлетами на этапах спортивной подготовки 

(УТ(СС), ССМ, ВСМ) 

Тренировочные средства (двигательные задания), используемые в 

занятиях с представителями тех или иных спортивных и соревновательных 

дисциплин легкой атлетики на УТ(СС) и последующих этапах спортивной 

подготовки, существенно отличаются. Единственным общим критерием при 

их классификации является преимущественная направленность на 

совершенствование определенного компонента спортивной 

подготовленности. 

Физические упражнения, используемые в двигательных заданиях для 

легкоатлетов, подразделяются на обще-подготовительные и специально- 

подготовительные. 

Назначением обще-подготовительных упражнений решаются 

следующие задачи: 

- формирование общей физической и разносторонней технической 

подготовленности (это направление превалирует в занятиях с начинающими 

спортсменами); 

- подготовка организма к специализированной учебно-тренировочной 

работе (в основном это характерно для подготовительной части занятий); 

- направленное восстановление после специализированной работы 

переключением на неспецифическую двигательную деятельность с 

использованием малых нагрузок контрастной направленности по отношению 

к основной работе (преобладает в подготовке квалифицированных 

спортсменов и применяется преимущественно в заключительной части 

занятий). 

Специально-подготовительные упражнения, используемые в 

тренировочных заданиях для легкоатлетов, подразделяются на: подводящие и 

развивающие. Первые направлены на освоение формы (техники) основного и 
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смежных соревновательных упражнений, вторые - на совершенствование тех 

функциональных возможностей и физических качеств, к которым основным 

и смежными с ним соревновательными упражнениями предъявляются 

повышенные требования (во втором случае ориентация на технику 

соревновательных упражнений менее выражена, хотя и присутствует). 

Таким образом, обозначаются 3 основных вектора применения 

тренирующих воздействий в подготовке всех легкоатлетов: 

а) специальная физическая и техническая, т.е. специальная технико- 

физическая подготовка (применительно к циклическим соревновательным 

упражнениям с приоритетными требованиями к проявлению специальной 

выносливости правомерно говорить в основном о специальной тактико- 

физической подготовке) с использованием подводящих упражнений; 

б) специальная физическая подготовка с использованием развивающих 

упражнений; 

в) общая физическая и техническая подготовка с использованием 

общеподготовительных упражнений. 

В спортивной подготовке легкоатлетов тренерами применяется 

широкий арсенал методов. Наряду с тренировочными методами (методами 

практических упражнений) используются методы дидактические (словесные 

и наглядные). 

Методы практических упражнений подразделяются на 2 категории: 

1) методы, направленные преимущественно на формирование двигательных 

умений и навыков; 

2) методы, направленные преимущественно на развитие физических 

качеств. 

Первая категория методов, в свою очередь, включает: 

а) методы расчлененного обучения (предполагают разделение 

упражнения на части с последовательным их объединением в целостное 

двигательное действие по мере освоения); 

б) методы целостного обучения (с самого начала движения 

осваиваются в составе той целостной структуры, которая типична для 

двигательного действия). 

Вторая категория методов включает в свой состав: 

а) методы сопряженного воздействия, или общего упражнения 

(тренирующее воздействие распространяется на комплекс функциональных 

свойств, либо направлено на одновременное совершенствование физических 

качеств и их реализации в техническом навыке); 

б) избирательно направленного воздействия, или локального 

упражнения (тренирующее воздействие распространяется преимущественно 
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на те физические качества и функциональные свойства, которые избираются 

его объектом). 

При этом по признаку стандартизации либо варьирования различают 

методы: 

а) повторного, или стандартного упражнения (повторение 

двигательных действий в единообразных условиях после относительно 

полного восстановления, как правило - серийно); 

б) вариативного, или переменного упражнения (при выполнении 

двигательных действий их параметры направленно изменяются по 

продолжительности, темпу, ритму, величине усилия - с тенденцией к 

увеличению или снижению). 

По признаку прерывности либо слитности выделяют методы: 

а) интервального упражнения (нормируются интервалы отдыха в 

процессе работы, характер и продолжительность которых в основном и 

предопределяют тренировочный эффект); 

б) непрерывного упражнения (двигательные действия выполняются в 

слитном режиме - равномерно или с изменением темпа). 

Все перечисленные выше методы являются разновидностями метода 

строго регламентированного физического упражнения. Наряду с ним 

используются соревновательный метод (выполнение регламентированных 

двигательных действий в состязательной форме) и игровой метод 

(выполнение двигательных действий без строгого регламентирования в 

форме игры по установленным правилам). 

 

4.3.5. Программный материал для проведения тренировочных 

занятий на этапах спортивной подготовки (УТ(СС), ССМ, ВСМ) 

При составлении программного материала для учебно-тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации) и этапа совершенствования 

спортивного мастерства можно включать рекомендуемые специалистами и 

тренерами-преподавателями недельные микроциклы, разработанные для 

различных годов обучения, периодов и этапов годичного цикла. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства при выборе 

недельных микроциклов следует учитывать индивидуальные особенности 

обучающего. Программный материал на всех этапах должен быть 

представлен в виде тренировочных заданий, сгруппированных в отдельные 

блоки по принципу их преимущественной индивидуальной направленности. 

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса 

по годам обучения определяется с учетом задач, принципов и содержания 

работы  в  процессе  многолетней  подготовки  атлетов.  Удельный  объем 
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общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах 

учебно-тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения в 

зависимости от задач занятия можно включать в подготовительную часть 

занятия, в основную и отчасти, в заключительную. 

Дисциплина «бег на короткие дистанции» 

Подготовка бегунов на короткие дистанции ставит перед тренером- 

преподавателем сложные задачи. Многолетний спортивный опыт 

свидетельствует о том, что среди физических качеств скоростные труднее 

всего поддаются развитию. 

Узкий круг применяемых специальных скоростных упражнений 

приводит сначала к быстрому росту спортивных результатов, а затем к 

стабилизации скоростных возможностей обучающего. 

Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что 

для достижения гармоничного физического развития и избежание 

преждевременной стабилизации скоростных качеств необходимо 

использовать широкий комплекс средств и методов спортивной тренировки. 

Особое место в системе подготовки спринтера должны занять наряду со 

скоростными, силовые и скоростно-силовые упражнения специального и 

общеразвивающего характера, а также скоростные упражнения в 

затрудненных и облегченных условиях. 

Для бегунов на короткие дистанции, занимающихся на этапе 

спортивной специализации в тренировочных группах, основными задачами 

станут: 

- дальнейшее укрепление здоровья; 

- гармоничное физическое развитие; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой 

системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической 

подготовки; 

- повышение уровня скоростных, силовых и скоростно-силовых 

качеств; 

- обучение основам техники спринтерского бега и других видов легкой 

атлетики; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение теоретических знаний по тренировке в беге на короткие 

дистанции, ведение спортивного дневника и умение анализировать 

записанные в нем данные. 

При построении спортивной тренировки следует руководствоваться 

принципами: целевой направленности по отношению к высшему 

спортивному мастерству; соразмерности в развитии основных физических 
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качеств; ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и возрастной 

динамики развития юных обучающихся. Реализация указанных принципов 

позволяет учитывать, как возрастные особенности, так и требования, которые 

будут предъявлены на этапе спортивного совершенствования. 

Тренировочный процесс спринтера должен рассматриваться как 

целостная динамическая система, где на каждом конкретном этапе 

совершенствования спортивного мастерства решаются специфические задачи 

по развитию двигательных качеств, формированию технического мастерства 

и выбору средств, методов и величин тренировочных воздействий. 

На первом и втором году в группах начальной подготовки основное 

внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится 

традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений 

на растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от 

задачи занятия, которую ставит тренер-преподаватель, обучающиеся 

выполняют ту либо иную работу. Половина занятий приходится на 

подвижные игры, игровые задания, спортивные игры. В процессе 

тренировки, обучающиеся близко знакомятся с технической стороной видов 

легкой атлетики. 

Следующим этапом в подготовке является этап начальной спортивной 

специализации. Обучающиеся занимаются в учебно-тренировочных группах. 

Годичный цикл подготовки юных бегунов на короткие дистанции состоит из 

двух полуциклов, каждый из которых включает подготовительный и 

соревновательный периоды. 

Для достижения наивысшей специальной работоспособности к 

основным соревнованиям года целесообразна следующая периодизация 

годичного цикла тренировки. Первый подготовительный период разбивается 

на 2 этапа - общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель 

и специально-подготовительный (4 недели). В первый соревновательный 

период (7 недель) бегуны принимают участие в 4-6 соревнованиях. Второй 

подготовительный период также делится на 2 этапа общеподготовительный 

(6 недель) и специально-подготовительный (4 недели). Второй, более 

продолжительный соревновательный период (22 недели), следует разбить на 

3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), специализированной 

подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). 

Спортсмены, тренирующиеся в группах совершенствования 

спортивного мастерства, как правило, до конца сентября соревнуются, затем 

переходный период (3 недели), и начало подготовительного периода 

приходится на конец октября. В первые  2  года  учебно-тренировочные 



78 
 

нагрузки у девушек будут такими же, как и у юношей, в последующие годы - 

на 5-8% меньше. 

Программный материал для практических занятий 

Целостность учебно-тренировочного процесса обеспечивается на 

основе определенной структуры, которая представляет собой относительно 

устойчивый порядок объединения его компонентов (частей, сторон, звеньев), 

их закономерное соотношение и общую последовательность. 

Структура спортивной тренировки характеризуется: 

а) определенным соотношением различных сторон подготовки 

(например, физической и технической); 

б) необходимым соотношением учебно-тренировочной нагрузки 

(например, объема и интенсивности); 

в) целесообразной последовательностью различных звеньев 

тренировочного процесса (например, этапов, циклов и т. д.). 

Рассматривая многолетнюю спортивную тренировку атлета - как 

целостную систему, вычленяют следующие структурные компоненты - 

относительно обособленные звенья учебно-тренировочного процесса: 

1) тренировочные задания; 

2) учебно-тренировочные занятия и их части; 

3) микроциклы; 

4) мезоциклы; 

5) макроциклы (периоды тренировки - годичные и полугодичные); 

6) стадии; 

7) этапы многолетней тренировки (продолжительностью от 2 до 6 лет). 

В последние годы для суммарной оценки нагрузки по величине 

функциональных сдвигов, т.е. внутренней физиологической стороны 

нагрузки, используют непрерывную и достаточно частую регистрацию 

сердечных сокращений (с помощью телеметрической системы) и расчет 

суммарных энергозатрат. 

При планировании группового тренировочного занятия важно 

правильно распределить используемые средства и методы в форме учебно- 

тренировочного задания, рационально размещая и чередуя их, определив 

величину нагрузки и ее последовательность. Тренировочное занятие делится 

на три части. Подготовительная часть – разминка, включаются 

общеразвивающиеся упражнения, а для второго года обучения – 

специальные и игровые упражнения. 

Главная задача основной части – изучение техники спортивного 

упражнения, обеспечение общей и специальной подготовки. Физические 

упражнения в виде заданий (10-20 мин) в основной части располагают в 



79 
 

следующей последовательности: упражнения (комплексы и игры), 

направленные на воспитание быстроты, силы и выносливости (40-45 мин). 

Комплексы упражнений, направленных на воспитание силы, включают 

во вторую половину основной части тренировки. Комплексы упражнений 

силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми 

и игровыми упражнениями. Затем даются упражнения на выносливость. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных 

частей спортивной тренировки. Она во многом определяет качество 

реализации на практике методического принципа физического воспитания – 

сознательности и активности, позволяет тренеру-преподавателю в ходе 

многолетних занятий приобрести в лице занимающихся не исполнителей, а 

единомышленников в достижении намеченных целей, рациональном 

использовании тренировочных методов и средств. 

Материал для занятий: «Как стать сильным, быстрым, ловким 

(желательно присутствие родителей). Цель и задачи разминки, основной и 

заключительной частей тренировочного занятия. Основные сведения о 

функциональном состоянии организма в период врабатывания, основной и 

заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально- 

подготовительных и специальных упражнений и их дозировке в соответствии 

с задачами занятия. Самоконтроль степени утомления во время тренировки. 

Особенности техники низкого старта и стартового разгона. Анализ общих 

основ техники низкого старта и стартового разгона, характеристика 

типичных ошибок и специальных упражнений для их исправления (в 

тренировочных группах). Анализ записанной на видео устройство техники 

низкого старта и стартового разгона каждого занимающегося группы. 

Подбор упражнений для исправления выявленных погрешностей техники с 

обязательным учетом индивидуальных особенностей. Техника бега 

спринтера по дистанции и техника финиширования. Особенности развития 

быстроты  и  частоты  движений.  Характеристика  понятий  «быстрота», 

«частота движений». Перечень и характеристика упражнений, развивающих 

быстроту и частоту движений. Контроль пульса во время тренировочного 

занятия. Частота сердечных сокращений – интегральный показатель 

функционального состояния организма обучающегоя. Методы пальпаторного 

подсчета частоты пульса. Определение фаз спортивной работоспособности 

по данным (чистота сердечных сокращений) ЧСС. Оценка напряженности 

учебно-тренировочной работы с помощью ЧСС (чистота сердечных 

сокращений), выбор оптимальных режимов в соответствии с 

направленностью беговых нагрузок. Контроль динамики величин учебно- 
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тренировочных нагрузок в микроциклах с помощью (чистота сердечных 

сокращений) ЧСС. Построение тренировки спринтеров в макро-, мезо- и 

микроциклах. Динамика объемов нагрузок на быстроту, силу, скоростно- 

силовые качества, скоростную и общую выносливость. ОФП в годичном 

цикле у спринтеров различной квалификации, ее коррекция с учетом 

индивидуальных особенностей каждого бегуна группы. Типы мезо- и 

микроциклов тренировки, их структура. Характеристика этапа 

непосредственной предсоревновательной подготовки, выбор оптимального 

варианта для каждого бегуна группы. Основы психологической подготовки 

спринтеров. Типы нервной системы. Волевая подготовка. 

Психорегулирующая тренировка. Совершенствование быстроты 

реагирования. Идеомоторная тренировка. Выработка конкретных 

рекомендаций по управлению предстартовым состоянием для каждого бегуна 

группы. Ведение и анализ спортивного дневника. Обоснование 

необходимости ведения дневника, его форма и содержание. Выявление 

слабых сторон подготовленности каждого бегуна группы на основе анализа 

выполненной работы, данных тестирования и спортивных результатов. 

Оценка степени переносимости учебно-тренировочных нагрузок. Управление 

психологическим состоянием в ходе тренировок и соревнований. Ориентиры 

объемов работы на предстоящий сезон с учетом анализа тренировочных 

нагрузок за прошлые годы». 

Дисциплина «прыжки» 

Этап начальной подготовки «Прыжок в длину» 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с места. 

Овладение подготовительными движениями при подготовке к толчку. 

Прыжки с места в длину на технику и на результат. 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув 

ноги» и «ножницы». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов и 

показ. 

Обучение технике отталкивания. Прыжки в «шаге» с места, с 1, 3, 5 

шагов. 

Обучение отталкиванию в сочетании с разбегом. Прыжки в «шаге» с 

5,7,9 шагов. 

Обучение технике прыжка способом «согнув ноги». Прыжки с 1-15 

шагов с группировкой в полете. Прыжки в «шаге» с 3-5 шагов с опусканием 

маховой ноги. То же со сменой ног в полете. То же с подтягиванием 

толчковой ноги вперед на приземление. 

Обучение технике приземления. Прыжки с небольшого разбега с 

акцентированным выбрасыванием ног вперед до положения сидя. 
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Обучение технике прыжка в целом. Прыжки в длину со среднего и 

оптимального разбега на технику и на результат. 

Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на 

толчок вверх, подтягивая колени до прямого угла, с акцентом на толчок 

вперед - «лягушкой», сериями по 6-10 прыжков. Прыжки с ноги на ногу в 

«шаге» сериями по 10-15 прыжков. То же с небольшим отягощением 

(гантели 400-800 г, набивные мячи 1-2 кг). Имитация группировки в полете в 

упоре на брусьях и в висе: на гимнастической стенке, перекладине, кольцах. 

Бег с ускорением на 20, 30,40 и 50 м с высокого старта и с хода. Различные 

прыжковые упражнения у гимнастической стенки, через гимнастическую 

скамейку и др. 

Тройной прыжок 

Ознакомление с техникой тройного прыжка с места. 

Обучение схеме прыжка по частям: - прыжок с места, толкаясь двумя 

ногами в сочетании с прыжком в «шаге»; - двойной прыжок в «шаге», меняя 

толчковую ногу с приземлением на обе ноги. Овладение тройным прыжком с 

места в целом. 

Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений для 

подготовки к прыжкам в длину с разбега: - прыжки в «шаге» сериями по 6-12 

прыжков; - «скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую ногу; - 

сочетания «скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» 

через 1, 2, 3 шага сериями и др. 

Тренировочный этап (спортивной специализации)1-2 год обучения 

Прыжки в длину с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование 

техники прыжка способом «ножницы». Совершенствование ритма разбега в 

сочетании с отталкиванием, согласованности движений ногами и руками в 

фазе полета, группировки в приземлении и выхода после приземления. 

Изучение техники прыжка способом «прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 

шагов в «шаге» с опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, 

отталкиваясь от повышенной опоры. Прыжки с 5-7 шагов, отталкиваясь от 

повышенной опоры, в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением 

на обе ноги. Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику 

и на результат. Участие в прикидках и соревнованиях. Специальные 

упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для бегунов на 

короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега предыдущей 

возрастной группы. Прыжки вверх из приседа с выполнением положения 

прогнувшись. То же при спрыгивании с гимнастических снарядов (конь, 
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козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на 

гимнастические снаряды в «шаге» с разбега в 3-7 шагов с последующим 

соскоком прогнувшись и др. 

Тройной прыжок с разбега. Ознакомление с техникой тройного 

прыжка с разбега. Рассказ, анализ кинограмм, показ. Обучение технике 

отдельных частей прыжка: «скачку», прыжку в «шаге» и прыжку в длину и 

их сочетанию. Выполнение 1,2 и 3 «скачков» с 1-3 шагов; выполнение 

прыжка в «шаге» сериями по 3-4 прыжка с 1-3 шагов; выполнение прыжка в 

длину с разбега, толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; овладение 

сочетанием «скачок»- «шаг» с 3-5 шагов и сочетанием «шаг»- прыжок в 

длину с разбега в 3-5 шагов. Выполнение всего прыжка в целом с 3, 5,7 шагов 

разбега. Изучение техники отдельных частей тройного прыжка: «скачка», 

«шага», прыжка в длину и всего прыжка в целом с разбега в 3, 5 и 7 шагов. 

Определение длины, скорости и ритма разбега с учетом индивидуальных 

возможностей. Прыжки в целом со среднего и оптимального разбега. 

Участие в прикидках и соревнованиях. Специальные упражнения. 

Использование части упражнений, рекомендуемых для спринтеров и 

прыгунов в длину с разбега. Прыжки в «шаге» и «скачки» сериями от 6 до 

10-12 сочетаний. Различные сочетания прыжков в «шаге» со «скачками», 

например,: 2 «скачка» на правой, переход в «шаге» на левую, 2 «скачка» на 

левой и т.д. Прыжки в «шаге» и «скачки» сериями по 10-12 раз в гору и др. 

Тренировочный этап (спортивной специализации)3-5 год обучения 

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

прыжка: ритма разбега в сочетании с отталкиванием, точности отталкивания, 

рациональных движений в полете, приземления и всего прыжка в целом 

способами «ножницы» и «прогнувшись». Выявление и исправление 

индивидуальных ошибок. Тренировка в прыжке избранным способом. 

Тактическая и психологическая подготовка спортсмена. Участие в 

соревнованиях. Специальные упражнения: прыжки на двух и на одной ноге 

(попеременно) с акцентом на проталкивание вверх-вперед без отягощения и с 

отягощением в виде гантелей (600-1000 г) и поясов от 1 до 3-5 кг; прыжки в 

выпаде на месте и с продвижением вперед без отягощения и с отягощением; 

запрыгивание на гимнастические снаряды (плинт, конь, козел) с 3-7 шагов, 

отталкиваясь от грунта и от повышенной опоры с последующим соскоком 

«прогнувшись» или «ножницами»; прыжки в длину с разбега 5-9 шагов через 

препятствие (барьер, планка). Тройной прыжок с разбега. 

Совершенствование техники отдельных фаз и всего прыжка в целом с учетом 

индивидуальных особенностей. Выявление и исправление ошибок. 

Определение оптимальной длины, скорости и ритма разбега. Прыжки в 
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целом со среднего (18-20 м) и полного разбега (35-45 м). Подготовка и 

участие в соревнованиях. Тактическая и психологическая подготовка 

прыгуна. Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в 

«шаге» и «скачков» на одной ноге (попеременно) без отягощения и с 

отягощением  (гантели,  пояс).  Выполнение  сочетаний  «скачок»-«шаг»- 

«скачок» и т. д. Участие в соревнованиях. Отдых между соревнованиями - не 

менее недели при выступлениях в отдельных видах легкой атлетики. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Тренировочный процесс направлен на совершенствование и 

тренировку в избранных видах легкой атлетики. Он осуществляется на 

основе глубокого овладения программным материалом предыдущих лет 

занятий на базе дальнейшего совершенствования общей и специальной 

физической подготовленности, технического мастерства, морально - волевых 

качеств, на основе современных научных данных о методике подготовки 

юных обучающихся. 

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

(разбег, толчок, полет и приземление) и тренировка в прыжке избранным 

способом. Совершенствование скорости и ритма разбега в сочетании с 

толчком. Прыжки со среднего разбега, отталкиваясь от повышенной опоры, 

совершенствуя технику движений в полете. Прыжки с небольшого разбега, 

совершенствуя выбрасывание ног на приземление. Психологическая и 

тактическая подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях. Специальные 

упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых ранее. 

Многократные прыжки в «шаге» с ноги на ногу и в сочетании с разбегом в 3- 

5 шагов без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические 

снаряды в шаге с 5-7 шагов без отягощения и с отягощением. Прыжки с 

малого и среднего разбега через далеко-высокие препятствия (барьер, планка, 

гимнастические снаряды). Прыжки в шаге в гору, под уклон и др. 

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных 

частей и соединений, ритма разбега и всего прыжка в целом. Тренировка в 

тройном прыжке в целом. Психологическая и тактическая подготовка. 

Участие в прикидках и соревнованиях. Специальные упражнения. 

Использование упражнений, рекомендуемых для предыдущей возрастной 

группы. Многократные скачки на одной ноге сериями без отягощения и с 

отягощением. Повторное выполнение сочетаний «скачок»-«шаг», «шаг»- 

прыжок и прыжок, толкаясь слабейшей ногой с 5,9,11 беговых шагов без 

отягощения и с отягощением. 60 Серии «скачков» в гору до 15-30 раз подряд. 
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Прыжки с 5-7 шагов на постепенно повышающиеся гимнастические снаряды 

и др. 

Теоретический раздел программы изучается как на отдельных 

тренировках, так и путем проведения бесед на практических занятиях. 

Обучающиеся юношеских и старших возрастных групп должны также 

самостоятельно знакомиться с литературой по соответствующим темам 

спортивного плана. 

Этап высшего спортивного мастерства 

Тренировочный процесс направлен на совершенствование техники. 

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

(разбег, толчок, полет и приземление) и тренировка в прыжке избранным 

способом. Совершенствование скорости и ритма разбега в сочетании с 

толчком. Прыжки со среднего разбега, отталкиваясь от повышенной опоры, 

совершенствуя технику движений в полете. Прыжки с небольшого разбега, 

совершенствуя выбрасывание ног на приземление. Психологическая и 

тактическая подготовка. Участие в соревнованиях. Специальные 

упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых ранее. 

Многократные прыжки в «шаге» с ноги на ногу и в сочетании с разбегом в 3- 

5 шагов без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические 

снаряды в шаге с 5-7 шагов без отягощения и с отягощением. Прыжки с 

малого и среднего разбега через далеко-высокие препятствия (барьер, планка, 

гимнастические снаряды). Прыжки в шаге в гору, под уклон и др. 

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных 

частей и соединений, ритма разбега и всего прыжка в целом. Тренировка в 

тройном прыжке в целом. Психологическая и тактическая подготовка. 

Участие в соревнованиях. Специальные упражнения. Использование 

упражнений, рекомендуемых для предыдущей возрастной группы. 

Многократные скачки на одной ноге сериями без отягощения и с 

отягощением. Повторное выполнение сочетаний «скачок»-«шаг», «шаг»- 

прыжок и прыжок, толкаясь слабейшей ногой с 5,9,11 беговых шагов без 

отягощения и с отягощением. 60 Серии «скачков» в гору до 15-30 раз подряд. 

Прыжки с 5-7 шагов на постепенно повышающиеся гимнастические снаряды 

и др. 

Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет 

увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. В прыжках доминирующее место занимают 

взрывные упражнения, которые в наибольшей степени способствуют 

развитию скоростносиловых качеств и координации. 
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Одним из вариантов методического положения, используемого в 

подготовке прыгунов, является эффект последействия, основанный на 

сочетании в одном занятии условий воздействий от утяжеленных к 

нормальным и к облегченным. Эта последовательность способствует 

формированию скоростных компонентов движений и особенно полезна при 

совершенствовании в технической подготовке и стремлении использовать 

новые качества для построения лучшего ритма прыжка. Комплексное 

развитие качеств двигательной деятельности, лежащее в основе 

совершенствования техники прыжков, и ликвидация лимитирующих 

факторов при волнообразном характере динамики тренировочной нагрузки за 

счет изменения соотношений объема и интенсивности. Повышается 

вариабельность нагрузки (избирательность), на отдельных этапах и в 

микроциклах применяются ударные тренировочные нагрузки до 12-15 

занятий (22-24 ч в недельном цикле) с числом повторений основных 

упражнений до 3,5 км острого (короткого) спринтерского бега, до 60 

пробеганий по разбегу, до 30 прыжков с полного разбега и до 12 т в силовой 

подготовке и до 400 прыжков с отягощениями. Постоянное 

совершенствование спортивной техники с более широким использованием 

структурного метода. 

Оперативный текущий учет объема, интенсивности и времени 

выполнения тренировочных средств, показателей контрольных упражнений, 

тестирования и самочувствия, всесторонний анализ и поиск эффективности 

подготовки. Ежедневный и еженедельный учет, создание банка данных о 

тренировках спортсмена. 

4.3.6. Примерные микроциклы различных периодов спортивной 

подготовки по дисциплинам легкой атлетики 

Неделя общей физической подготовки (ОФП) для бегунов 

(В этом цикле и в последующих беговую нагрузку (по объему) 

планировать для женщин меньше, чем для мужчин, на 10-15%) 

1 день - длительный равномерный кроссовый бег: спринтеры - 40 мин, 

средневики - 60 мин. 

2 день - игра на воздухе (ручной мяч, футбол) - 90 мин. 

3 день - плавание в бассейне. Упражнения на гибкость и расслабление. 

4 день - отдых. 

5 день - длительный равномерный кроссовый бег: спринтеры - 45-60 

мин, средневики - 60-70 мин. 

6 день - игра на воздухе - 90 мин. Упражнения на гибкость. 

7 день - отдых. 

Для бегунов на 100-400 м 
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Неделя общей физической подготовки (ОФП-2) 

1 день - длительный кроссовый бег 40-45 мин с ускорениями 500-800 м 

3-5 раз. Прыжковые и общеподготовительные упражнения, силовые 

упражнения с партнером - 1 час. 

2 день - общеподготовительные упражнения на гимнастических 

снарядах. Упражнения на гибкость. Метание набивных мячей, ядер с 

различными способами. Бег 150 м 6-10 раз (В этом цикле и в последующих 

беговую нагрузку (по объему) планировать для женщин меньше, чем для 

мужчин, на 10-15%). 

Ходьба широкими шагами и бег с партнером на спине. 

3 день - кроссовый бег с применением прыжковых упражнений и 

ускорений – 40-45 мин или игры (футбол, регби) на воздухе 90-120 мин. 

Плавание в бассейне. 

4 4 день - отдых. 

по программе второго дня. 

6 день - длительный равномерный кроссовый бег-40-60 мин, 

общеразвивающие упражнения. 

7 день - отдых. 

Для бегунов на 100м 

Неделя специальной физической подготовки (СФП) 

1 день - разминка с набивными мячами и метания, специальные 

скоростносиловые упражнения для развития различных групп мышц. Для 

барьеристов (Б) - упражнения барьериста. Ускорения 80-120 м 2-3 раза. 

Упражнения на быстроту для рук, ног, туловища. Повторный бег 300 м и 

200х2 раза. 

2 день - разминка, упражнения на гибкость с партнером. Ускорения 80- 

120 м х 3-4 раза. Старты 30 м х 10-15 раз (3-6 быстро), бег с ходу 30 м х 2-3 

раза, 60 м х 2-3 раза, 40 м х 2-3 раза. (Б) Старты 30 м х6-8 раз, преодоление 

барьеров сбоку и через середину в 5-3 шагов, всего 40-60 барьеров. 

Упражнения на расслабление. 

3 день - разминка из упражнений на гибкость. Специальные скоростно- 

силовые упражнения. Повторный бег: 400-300-200 м повторить 2 серии. 

Десятикратные и пятикратные прыжки с ноги на ногу и на одной ноге с 2-6 

б.ш. разбега. Всего 100120 отталкиваний. 

4 день - отдых. 

5 день - разминка, упражнения на гибкость с партнером. Ускорения 80- 

120 м 3-4 раза. Старты 20, 30, 40 м 12-15 раз (3-6 быстро); (Б) Старты 20, 30, 

40 м, всего 6 раз, преодоление барьеров сбоку и через середину, всего 40-60 

барьеров. Упражнения с легкой штангой. Упражнения на быстроту. Метание 
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набивных мячей и ядер. Повторный бег: 200 м, 150 м и 100 м 2 серии. 

Упражнения на расслабление. 

6 день - кроссовый бег с ускорениями 120 м х 6-8 раз -30 мин. Ходьба и 

бег с партнером на спине. Прыжковые упражнения, всего 120-180 

отталкиваний. 

7 день - отдых. 

Всего: кроссовый бег 30 мин, бег на длинных отрезках 3,5-4,5 км (в апреле- 

мае - 2,8-3,5 км), на коротких отрезках 1,5-2,3 (2,4-3,4) км, бег с ходу 0,35 км, 

старты 22-30 (34-45) раз, прыжки 200-260 отталкиваний. 

 

2 вариант недели специальной физической подготовки (СФП) 

1 день - упражнения на гибкость с партнером. Ускорения 120 м х 2-3 

раза. Старты 20-40 м 10-12 раз на технику. С ходу 30-60 м 3 раза и 100 м. 

Прыжковые упражнения - 60 отталкиваний. 

2 день - разминка с набивными мячами. Ускорения 120 м х 2-3 раза. 

Упражнения на быстроту. Старты 30-60 м х 6-8 раз (3-4 раза быстро, в 

группе). С ходу 60 м, 100 м по 2 раза. Бег 200 м х 2 раза. 

3 день специальные скоростно-силовые упражнения с партнером на 

различные группы мышц. Упражнения на быстроту. Повторный бег 200 м, 

150 м, 100 м 2 серии (с набеганием на последних 50 м). Медленный бег 15-20 

мин. 

4 день - отдых 

5 день - по программе первого или второго дня. 

6 день - по программе второго или третьего дня. 

7 день - отдых. 

Всего: медленный бег - 30-20 мин, бег на длинных отрезках 2-1,6 км, на 

коротких - 1,4-1,0 км, бег с ходу 1,1 -0,7 км, старты 40-28 раз. Прыжки 120- 

160 отталкиваний. 

 

Для бегунов на средние дистанции 

(втягивающий этап - недельный микроцикл ОФП-1,2) 

1 день - равномерный кроссовый бег 6-8 км (частота сердечных 

сокращений - ЧСС - до 160 ударов в минуту), скорость бега: юноши - 4.20- 

4.30 на 1 км, девушки 4.50-5.00 на 1 км, общеподготовительные упражнения 

(ОПУ)-20мин. 

2 день - игра на воздухе 30-40 мин. Прыжковые упражнения (с места, 

многоскоки) 60-80 отталкиваний. Локальные силовые упражнения для мышц 

стопы, живота, спины. Ускорения, барьерные упражнения и бег - 20 мин. 

Упражнения на гибкость - 15 мин. 
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3 день - по программе первого дня. 4 день - отдых. 

5 день - по программе второго дня. 

6 день - равномерный кроссовый бег 12-14 км (ЧСС до 160 уд/мин, 

скорость по первому дню), общеразвивающие упражнения (ОРУ) - 20 мин. 

7 день - отдых. 

Ежедневно утром: медленный бег в восстановительном режиме (при 

ЧСС 140-150 уд/мин) 4-6 км, ОРУ 15 мин. 

Всего: кроссовый бег (аэробный режим) 24-30 км. Ускорения - 2 км. 

Прыжковые упражнения 120-160 отталкиваний. 

 

Для бегунов на средние дистанции 

Недельный микроцикл - базовый этап ОФП-2 и СФП 

(развивающая направленность) 

1 день - равномерный кроссовый бег 12-14 км (ЧСС-до 170 уд/мин,). 

Скорость бега: юноши 4.10-4.20 на 1 км, девушки - на 30 с медленнее. ОРУ - 

20 мин. 2 день - разминка (бег 3-4 км, ОРУ-15 мин). Повторный бег 4х1000 

м или 2х2000 м или 3х1200 м (ЧСС до 170 уд/мин). Скорость 3.20-3.30 на 1 

км у юношей, девушки на 25-30 с медленнее. Заключительный 

восстановительный бег 2 км. 

3 день - по программе первого дня. 

4 день - спортивные игры 30-40 мин. Разминка с партнером 20 мин. 

Прыжковые упражнения 80-100 отталкиваний. Ускорения 10х100м. 

Барьерные упражнения и бег - 20 мин. Упражнения на гибкость - 15 мин. 

Локальные силовые упражнения для мышц, обслуживающих стопы. 

по программе второго дня. 

6 день - равномерный кроссовый бег 16-18 км с ускорениями 100-150 м х 

5-6 раз (ЧСС до 170 уд/мин, скорость бега как и в первый день - 20 мин. 

7 день - отдых. 

Ежедневно утром - медленный бег 5-7 км (ЧСС 140-150 уд/мин), ОРУ - 20 

мин. Ускорения и прыжковые упражнения 2 раза в неделю. 

Всего: медленный бег (восстановительный режим) - 35-45 км, кроссовый бег 

(аэробный режим) - 40-46 км, на длинных отрезках (смешанный режим) - 7-8 

км, разминочный и заключительный бег- 10 км, ускорения-2 км. 

 

Недельный микроцикл - соревновательный этап 

(интенсивная направленность СФП) 

1 день - разминка (бег 3-4 км, ОРУ - 15 мин). Ускорения 5х100м. Старты 5х50 

м. Интервальный бег на отрезках 300-600 м. Скорость 90-95%. Объем 1,5-2,5 

км. Отдых между отрезками 3-6 мин. Прыжковые упражнения. 
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2 день - равномерный кроссовый бег 12-14 км (ЧСС- 150-170 уд/мин). 

Скорость у юношей 4.10-4.20 на 1 км, девушки на 30 с медленнее. ОРУ с 

партнером -20 мин. 3 день - разминка. Ускорения 5х100 м. Старты 5х30 м. 

Интервальный бег на отрезках 150-200 м. Скорость 85-90%. Объем 1,5-2 км. 

Отдых 1,5-3 мин. 

Медленный бег 2 км. 

4 день - медленный бег 6-8 км (ЧСС 140-150 уд/мин). ОРУ -20 мин. 

5 день - разминка. Ускорения 5х100 м. Переменный бег на отрезках 800-1000 

м (50 м быстро + 50 м трусцой). Объем - 2-2,5 км. Отдых 6-8 мин. 

Медленный бег 2км. 

6 день - равномерный кроссовый бег 12-14 км ЧСС и скорость как во второй 

день - отдых. 

Ежедневно утром: медленный кроссовый бег (ЧСС 140-150 уд/мин) 5-6 

км. Ускорения, прыжковые упражнения 2-3 раза в неделю. 

Всего: медленный бег (восстановительный режим-40-50 км, кроссовый 

бег (аэробный режим) - 24-28 км, на отрезках (анаэробный и смешанный 

режим) - 5-7 км, ускорения - 2-2,5 км. 

 

Неделя общей физической подготовки (ОФП-1) 

для прыгунов 

1 день - разминка, игра на воздухе (волейбол, футбол или баскетбол) 90- 

120 мин. Парная баня (выполнить 3-4 упражнения на гибкость). 

2 день - прогулка в чередовании с медленным бегом на местности до 90- 

120 мин. 

Упражнения на гибкость и расслабление. 

3 день - разминка. Игры 90-120 мин. Парная баня (3-4 упражнения на 

гибкость). 

4 день отдых. 

5 день - разминка. Игра 90 мин и плавание в бассейне или длительный 

равномерный кроссовый бег 30-40 мин и игра-60 мин. 

6 день - повторить второй день - отдых. 

 

Для прыгунов в длину и тройным 

Неделя общей физической подготовки (ОФП-2) 

1 день - разминка с барьерами. Ускорение 80-100 м х 6 раз чередуются с 

прыжками на одной ноге с партнером на спине 10 раз 6 подходов на каждой. 

Прыжки в высоту 10-15 раз. Метание мячей или ядер 30 мин. По два 

упражнения на развитие мышц живота и спины, каждое 10 раз по 3 подхода. 

Игра 40-60 мин. 
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2 день - разминка с набивными мячами 30 мин. Ускорения 80-100 м х 4 раза. 

Прыжки с разбега: прыгунам в длину (Д) до 86.ш. - 15 раз; с4-6б.ш. с 

маховой-810 раз; прыгунам тройным (Т) тройной с 4-6 б.ш. - 10 раз, длина с 

8 б.ш. с обеих ног, по 5-6 раз. Силовые упражнения в парах на отдельные 

группы мышц в чередовании с бегом 250 м, 200 м, 150 м х 2-3 раза. 

Медленный бег 10-15 мин. 

3 день - разминка с партнером (упражнения на гибкость, с 

сопротивлением, акробатические). Рывки, толчки, взятие на грудь штанги, 

всего - 1,5-2,5т. Ходьба с партнером на спине 40 м 10 раз или бег с партером 

на спине 50 м 8 раз, или приседания и полуприседания со штангой с 80-85% 

от личного достижения - всего 25-30 раз и прыжки со штангой 10 подскоков 

по 4-6 раз. (Д) - в беге отталкивание на каждый 3-5 шаг по 8 отталкиваний 4- 

5 серии, прыжки по 40 м с ноги на ногу 2 раза, на одной ноге - по 3 раза на 

каждой; (Т) - прыжки по 40 м с ноги на ногу 2-3 раза, на одной - по 4 раза, с 

ноги на ногу - 2-3 раза. Выполнять прыжки с 4-6 б.ш. разбега. Медленный 

бег 10-12 мин с ускорениями 150м х 3-4 раза. 

4 день - отдых, самомассаж. 

5 день - по программе первого дня. 

6 день - по программе третьего дня. 

7 день - прогулка в лесу, в парке. 

Всего: ОФП - 6 час. Медленный бег 45-35 мин (10-6 км), спринт 3-4 км, 

прыжки в длину, высоту, тройным 30-40 раз, прыжковые упражнения - 400- 

800 отталкиваний, подъемы и приседания, полуприседания со штангой - 5-8 

т, прыжки с отягощением - 320-360 раз. 

 

Неделя специальной Физической подготовки (СФП) 

1 день - разминка с барьерами и барьерный бег - 4-5 барьеров 4-6 раз. 

Серия: прыжки с партнером на спине на одной ноге по 10-15 раз на каждой, 

упражнения на быстроту для рук и ног - по 10-15 с, ходьба выпадами с 

партнером 40 м - 2 раза, бег со старта 40-60 м - 2 раза. Повторить серию 4-6 

раз. Бег 150 м - 3 раза. 

2 день - разминка, упражнения на гибкость с партнером. Ускорения 80- 

100 м х 4 раза. Прыжки в длину с разбега до 8 б.ш. - 6 раз. (Д)- прыжки в 

длину с 10-16 б.ш. -6-9 раз, бег по месту разбега - 5-6 раз и 4 раза с прыжком; 

прыжки в длину с маховой ноги с 8 б.ш. -6 раз; тройной прыжок с 4-6 б.ш. - 

6 раз. (Т) - тройной прыжок с 4-6 б.ш. -6 раз-8-10 раз, с 8-12 б.ш.- 5 раз, бег с 

разбегу - 5-6 раз и 2-3 раза со скачком на дорожку; прыжки в длину с 10-14 

б.ш.-6-8 раз (с толчковой и маховой). Бег 100м 2-3 раза легко. Медленный 

бег 9-12 мин. 
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3 день - разминка с партнером (упражнения с сопротивлением, 

акробатические). 

Рывки, тяги штанги, всего - 1-2 т. Приседания, всего 12-20 раз с весом 

85-95%. Серия: прыжки со штангой 6-10 раз, 1-2 подхода. (Д)- специальные 

упражнения - 40 м 1 -2 раза. (Т) - десятикратный прыжок на одной ноге - по 

одному разуна каждой с 4-6 б.ш. Упражнения на быстроту рук и ног - по 10- 

20 с. Повторить серию 6-4 раза. Бег 200 м, 150мх2раза. 

4 день - отдых. Самомассаж. 

5 день - разминка с использованием барьеров и барьерный бег. 

Повторить программу второго дня. 

6 день - разминка с партнером (использовать набивные мячи). 

Ускорения 100м х 2 раза. Серия: прыжки с партнером - по 10 раз на каждой 

ноге. Упражнения на быстроту рук и ног по 10-15 с. Бег со старта 20-40 м - 

2-3 раза. Повторить серию 4-6 раз. (Д) - отталкивания на каждый 3-5 шаг (8- 

10 толчков) - 4 раза. Десятикратный прыжок с ноги на ногу - 2 раза, на одной 

ноге -по 3 раза (Т - по 6 раз); с ноги на ногу - 2 раза с разбега 4-6 б.ш. Бег 200 

м, 150 м, 100 м - повторить серию 1 -2 раза. Можно провести тренировку по 

программе третьего дня. 

7 день - прогулка в лесу, в парке. 

Всего: ОФП 5-4 часа, медленный бег 6-5 км, спринт-4-3,5 км, старты - 

20-30 раз, разбеги 10-12 раз, прыжки в длину, тройные - 40-60 раз, прыжки с 

отягощением 360-300 раз, упражнения со штангой - 4-3 т, прыжковые 

упражнения 350-300 отталкиваний. 

 

Неделя технической подготовки (ТП) 

1 день - разминка с барьерами. Бег в ритме разбега (с добавлением 2-4 

беговых шагов) на дорожке 6-8 раз. (Д) - прыжки в длину с 8 б.ш. -3 раза, с 

10-16 б.ш. 9-12 раз, бег по разбегу на секторе 6-8 раз (4-6 раз с прыжком), 

прыжки в длину с маховой ноги с 8 б.ш.- 6 раз. (Т)-прыжки в длину с 8 б.ш. - 

Зраза, тройной прыжок с 6 б.ш.-3-4 раза, с 8-10 б.ш.-4-6 раз, с 12-16 б.ш. - 4-6 

раз, бег по разбегу 6-8 раз (4-6 раз со скачком на дорожку), прыжки в длину 

с маховой ноги с 8-12 б.ш. -6 раз. Метание ядра или рывки штанги (до 

максимального веса). Медленный бег 810 мин. 

2 день - разминка с партнером. Бег в ритме разбега на дорожке с 

добавлением 2-4 б.ш. 8-6 раз, на секторе 10-8 раз (4-6 с отталкиванием). (Д) - 

отталкивание на 3-й шаг, 5 толчков, 6 серий. (Т) - десятикратные или 

пятикратные прыжки - 3 раза и на одной ноге -по 2-3 раза на каждой с 

разбега 4-6 б.ш. Бег 150 м и 100 м на время. Медленный бег 5 мин. 

3 день - по программе первого или второго дня. 
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4 день - отдых. Самомассаж. 

5 день - по программе первого дня. 

6 день - по программе второго дня. Вместо бега в ритме разбега можно 

выполнить серию: прыжки с партнером на одной ноге - по 10 раз на каждой; 

упражнения на быстроту рук и ног - по 10-15 с; бег со старта 20-30 м 3 раза 

или с ходу 20-30 м 2 раза. Повторить серию 4-2 раза. 

7 день - отдых на местности. 

Всего: разбег40-30 раз, спринт - 4,0 - 3,0 км (в том числе разбеги), 

прыжки - 50-40 раз, прыжковые упражнения - 200-100 отталкиваний, 

прыжки с отягощением 80-40 раз, рывки штанги 25-15 раз, броски ядра 30-20 

раз. 

 

4.3.7. Учебно-тематический план указан в приложение № 4 к 

Программе. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивной дисциплине легкая атлетика вида спорта «спорт глухих» 

относятся: 

- 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. Материально-технические условия реализации Программы 
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На основании договора безвозмездного пользования для осуществления 

образовательной деятельности по реализации Программы по адресу: 

город Стерлитамак, ул. Пр. Ленина 47 

имеются: 

тренировочный спортивный зал; 

раздевалки, душевые; 

Учреждение имеет медицинский пункт, оборудованный в соответствии 

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно- 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях»; 

Учреждение осуществляет медицинское обеспечение обучающихся, в 

том числе организацию систематический медицинский контроль. 
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Таблица 14 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

6. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 

7. Грабли штук 2 

8. Диск массой 1,0 кг штук 20 

9. Диск массой 1,5 кг штук 10 

10. Диск массой 1,75 кг штук 15 

11. Диск массой 2,0 кг штук 20 

12. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 

13. Доска информационная штук 2 

14. Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 

штук 2 

15. Измеритель высоты установки планки для прыжков  

с шестом 
штук 

2 

16. Конус высотой 15 см штук 10 

17. Конус высотой 30 см штук 20 

18. Конь гимнастический штук 1 

19. Копье массой 600 г штук 20 

20. Копье массой 700 г штук 20 

21. Копье массой 800 г штук 20 

22. Круг для места метания диска штук 1 

23. Круг для места метания молота штук 1 

24. Круг для места толкания ядра штук 1 

25. Мат гимнастический штук 10 

26. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

27. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

28. Молот массой 3,0 кг штук 10 

29. Молот массой 4,0 кг штук 10 
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30. Молот массой 5,0 кг штук 10 

31. Молот массой 6,0 кг штук 10 

32. Молот массой 7,26 кг штук 10 

33. Мяч для метания 140 г штук 10 

34. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5) комплект 8 

35. Ограждение для метания диска штук 1 

36. Ограждение для метания молота штук 1 

37. Палочка эстафетная штук 20 

38. Патрон для стартового пистолета штук 1000 

39. Пистолет стартовый штук 2 

40. Планка для прыжков в высоту штук 8 

41. Планка для прыжков с шестом штук 10 

42. Покрышка непромокаемая для мест приземления в 

прыжках с шестом 
штук 1 

43. Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 

44. Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3 

45. Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 

46. Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук 1 

47. Рулетка 10 м штук 3 

48. Рулетка 20 м штук 3 

49. Рулетка 50 м штук 2 

50. Рулетка 100 м штук 1 

51. Секундомер штук 10 

52. Сетка для ограждения места тренировки метаний  

в помещении 
штук 1 

53. Скамейка гимнастическая штук 20 

54. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

55. Стартовые колодки пар 10 

56. Стенка гимнастическая штук 2 

57. Стойки для приседания со штангой пар 1 

58. Стойки для прыжков в высоту пар 1 

59. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

60. Указатель направления ветра штук 4 

61. Устройство для подъема планки при прыжках с шестом штук 2 

62. Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

63. Электромегафон штук 1 
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64. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

65. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

66. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

67.. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

68. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

69. Ящик для упора шеста штук 1 
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Таблица 15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок эксплуатации 

(лет) 

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

Костюм ветрозащитный штук на обучающегося 1 1 1 2 1 2 1 1 

Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

Майка 

легкоатлетическая 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Трусы 

легкоатлетические 
штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

Шиповки для бега на 

короткие дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

Шиповки для бега на 

средние и длинные 

дистанции 

 

пар 

 

на обучающегося 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

Шиповки для прыжков 

в длину 

 

пар 

 

на обучающегося 

 

- 

 

- 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

Шиповки для тройного 

прыжка 

 

пар 

 

на обучающегося 

  

- 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

Шиповки для тройного 

прыжка 

 

пар 

 

на обучающегося 

  

- 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

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. 

 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников Учреждения 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), 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 «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) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный N 22054). 
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6.4. Непрерывность профессионального развития тренеров- 

преподавателей Учреждения 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Учреждения. 

6.5. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

6.5.1. Список литературы: 

1. Адаптивная физическая культура – Авторский коллектив под общей 

редакцией ДПН, профессора С.П. Евсеева (Москва 2014) 

2. Упражнения в системе спортивной подготовки – И.Г. Максименко 

(Москва 2022) 

3. Безопасный спорт – Е.А. Гаврилова (Москва 2022) 

4. Основы медико-биологического обеспечения подготовки 

спортсменов – Г.А. Макарова (Москва 2022) 

5. Спортивная нутрициология – А.В. Дмитриев, Л.М. Гунина ((Москва 

2020) 

 

6.5.2. Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. 

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

2. Официальный сайт Сурдлимпийского комитета России 

[Электронный ресурс]. URL: https://deaflymp.ru/ 

3. Общероссийская общественная организация инвалидов 

«Общероссийская спортивная федерация спорта глухих» 

[Электронный ресурс]. URL: https://osfsg.ru/ 

4. Российское антидопинговое агентство [Электронный ресурс]. URL 

https://rusada.ru/ 

5. Всемирное антидопинговое агентство [Электронный ресурс]. URL 

https://www.wada-ama.org/ 

http://www.minsport.gov.ru/
https://deaflymp.ru/
https://rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/
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ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРНЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 

Приложение № 1 

к Программе 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные мероприятия Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех лет 

ССМ-1 ССМ-2 ССМ-3 

Недельная нагрузка в часах 

5 6 12 14 18 20 22 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

9-8 6-4 2 2 2 1 

1. Общая физическая подготовка 99 105 134 149 164 178 192 202 

2. Специальная физическая подготовка 52 54 162 179 231 271 301 326 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 4 15 22 45 55 65 75 

4. Техническая подготовка 39 41 164 189 257 281 297 322 

5. Тактическая подготовка 15 25 38 42 58 64 74 84 

6. Теоретическая подготовка 5 10 15 30 35 35 35 35 

7. Психологическая подготовка 3 9 18 26 38 42 52 62 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
4 8 12 14 16 16 16 16 

9. Интегральная подготовка 23 26 30 35 38 40 43 47 

10. 
Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

12 14 16 18 28 30 31 31 

11. Восстановительныемероприятия 8 16 20 24 26 28 34 44 

Общее количество часов в год 
260 312 624 728 936 1040 1144 1248 
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Приложение № 2 

к Программе 

КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Информационное обеспечение образовательного процесса 

1.1. Инструктаж по охране труда, технике 

безопасности, пожарной безопасности, правила 

перевозки детей на спортивные мероприятия 

антитеррористической защищенности 

Проведение инструктажей с педагогическим составом и 

обучающимися 

Январь 

Сентябрь 

1.2. Правила обеспечения безопасности при 

проведении официальных спортивных 
соревнований 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
с приглашением родителей (опекунов), обучающихся, тренеров- 

преподавателей и других специалистов 

В течение года 

2. Профориентационная деятельность 

2.1. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно- 

тренировочных занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно- 

тренировочному и соревновательному процессам. 

В течение года 

2.2. Судейская практика Учебно-тренировочные занятия, 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; 

В течение года 
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  - приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных 

судей. 

 

3. Здоровьесбережение 

3.1. Организация и проведение мероприятий, 
направленных на формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, массовые акции, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей в качестве инструктора, 

волонтера; 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта (дисциплин); 
- подготовка информационных буклетов о здоровом образе жизни. 

В течение года 

3.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 

3.3 Соблюдение гигиенических норм при прохождении 

учебно-тренировочного процесса 

Беседы и другие мероприятия с привлечением медицинского 
работника с приглашением родителей (опекунов), обучающихся, 

тренеров-преподавателей и других специалистов 

В течение года 

3.4. Основные положения и рекомендации Всемирной 
организации здравоохранения и Роспотребнадзора о 

профилактике COVID-19, ОРВИ, ГРИППА, 

которые направлены на обеспечение безопасности 

проведения и участия в физкультурных, 

спортивных, а так же учебно-тренировочных 

мероприятиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия привлечением 

медицинского работника, 

с приглашением родителей (опекунов), обучающихся, тренеров- 

преподавателей и других специалистов 

В течение года 

3.5. Антидопинговое обеспечение Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте в 
борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

В течение года 
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  - ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о 

воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

обучающихся, имеющих нарушения антидопинговых правил или 

уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия специалистов, тренера- 

преподавателя с родителями несовершеннолетних спортсменов и 

проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга, в 

том числе: антидопинговое законодательство, Запрещенный список 

WADA, процедура допинг контроля, опасности применения БАД, 

процедура получения разрешения на терапевтическое 

использования субстанций и методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

 

3.5.1. Дистанционное обучение РУСАДА РУСАДА дистанционное обучение и тестирование «Антидопинг» - 

для обучающихся и персонала, с получением сертификата. 

Ежегодно 

Январь 
Декабрь 

3.6. Борьба с социальными болезнями у подростков 

(предупреждение возникновения алкогольной, 

никотиновой, наркотической, игровой зависимости 

и пропаганду здорового образа жизни). 

Организация профилактической работы, направлена на 

формирование у молодого поколения ориентации на здоровый образ 

жизни: 

- Ежегодно проводятся профилактические беседы врачом 

областного врачебно – физкультурного диспансера: STOP!!! Я 

выбираю спорт. Спорт – норма жизни! 

- организация и проведение физкультурных (физкультурно- 

оздоровительных) мероприятий. 

В течение года 

4. Гражданско – патриотическое воспитание обучающихся 

4.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, гордости за свою 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением родителей (опекунов), именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и ветеранов спорта 

В течение года 
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 малую Родину (место проживания), уважение 

государственных символов (герб, флаг, гимн), 

свою Родину, свою семью, к организации 

обучения (школа, детский дом, интернат), 

формирование нравственного сознания и 

нравственного поведения, становления личности, 

культура поведения спортсменов на 
соревнованиях) 

  

4.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнования, а в том числе, в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно –спортивных праздниках 

В течение года 

4.3. Встречи обучающихся спортивной школы с 

ветеранами боевых действий 

Беседы, встречи, другие 
мероприятия с приглашением родителей (опекунов), 

обучающихся, тренеров-преподавателей и ветеранов боевых 

действий. 

В течение года 

5. Социально-нравственное воспитание 

5.1. Показательные выступления лучших 
обучающихся школы на спортивно-массовых 

мероприятиях 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, 

спортивных соревнования, а в том числе, в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно –спортивных праздниках. 

В течение года 

5.2. Проведение занятия «Терроризм – угроза 

обществу» 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением 

родителей (опекунов), обучающихся, тренеров-преподавателей и 
других специалистов 

В течение года 

5.3. Проведение занятий «Профилактика 

неспортивного поведения» 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением 

родителей (опекунов), обучающихся, тренеров-преподавателей и 
других специалистов 

В течение года 

5.4. Проведение беседы с обучающимися по вопросам 

предупреждения правонарушений 
несовершеннолетних 

Беседа с приглашением представителя органов правопорядка, 

родителей (опекунов), обучающихся, тренеров-преподавателей и 
других специалистов 

В течение года 

6. Общекультурное воспитание 
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6.1. Проведение беседы «Правила поведения 
спортсменов на соревнованиях» 

Беседа с приглашением родителей (опекунов), обучающихся, 
тренеров-преподавателей и других специалистов 

В течение года 

6.2. Проведение досуговых и культурно-массовых 

мероприятий с обучающимися и родителями: 

- конкурсы, тематические праздники, посещение 

музеев, выставок, походы и т.д. 

Встречи, другие мероприятия с приглашением родителей 
(опекунов), обучающихся, тренеров-преподавателей и других 

специалистов 

В течение года 

7. Трудовое воспитание   

7.1. Участие в субботниках спортивной школы (уборка 
территории, спортивных залов) 

Субботники (обучающиеся, тренеры-преподаватели и другие 
специалисты) 

В течение года 

8. Развитие творческого мышления 

8.1. Практическая подготовка (формирование умений 

и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов 

В течение года 

9. Психологическая подготовка 

9.1. Организация и проведение мероприятий, 
направленных на психологическую подготовку 

Семинары, беседы с привлечением психолога, клинического 
психолога в период проведения учебно-тренировочных занятий, 

направленные на: 

- формирование у спортсменов качеств, необходимых для участия в 

учебно-тренировочном процессе; 

- изучение и необходимость применения психологических методов 

при участии в соревновательной деятельности. 

В течение года 

10. Взаимодействие с родителями 

10.1. Организация и проведение родительских собраний 

(содействие всестороннему развитию личности 
обучающегося) 

Консультативная помощь, родительские собрания, беседы с 

родителями (опекунами) с приглашением тренеров-преподавателей 
и других специалистов 

В течение года 



104 
 

 

Приложение № 3 

к Программе 

 

ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫЙ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ДОПИНГА 

В СПОРТЕ И БОРЬБУ СНИМ 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 
Обязательное составление отчета о проведении 
мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 

игра» 
1 раз в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 

 

1 раз в месяц 

Научить обучающихся проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

1 раз в год 

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

 

 

 

6. Родительское собрание 

 

 

 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо от 
формата проведения родительского собрания) и 2-3 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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   фото. 

7. Семинар для тренеров 1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 
Обязательное составление отчета о проведении 
мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

1 раз в год 

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

3.Антидопинговая викторина «Играй честно» По назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для тренеров 1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

 

 

5. Родительское собрание 

 

 

 

 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского собрания) и 2-3 

фото. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

1 раз в год 

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

2.Семинар «Виды нарушений антидопинговых 

правил» «Процедура допинг-контроля» «Подача 
запроса на ТИ» «Система АДАМС» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

http://list.rusada.ru/
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УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Приложение № 4 

к Программе 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 
(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной    

 подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного года 

≈ 300/600 

 обучения:  

 Техника безопасности во время   Инструктаж по охране труда, технике безопасности, 

 проведения тренировочных 

занятий вида спорта 
≈ 40/90 

январь 

сентябрь 

пожарной безопасности, мероприятия 

антитеррористической защищенности 
 (спортивной дисциплине)    

 Оборудование и спортивный 
≈ 35/60 

январь Правила эксплуатации и безопасного использования 
 инвентарь сентябрь оборудования и спортивного инвентаря. 
 История возникновения 

≈ 45/120 

 Зарождение и развитие вида спорта (дисциплины). 
 спортивных дисциплин вида февраль Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и 
 спорта и его развитие  призеры Паралимпийских и Олимпийских игр. 

Этап начальной    Понятие о адаптивной физической культуре и адаптивного 

подготовки Физическая культура – важное 

средство физического развития ≈ 30/80 март 
спорте. Формы адаптивной физической культуры. 

Адаптивная физическая культура как средство воспитания 
 и укрепления здоровья человека   трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств 
    и жизненно важных умений и навыков. 
 Гигиенические основы   Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

 физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой 

≈ 25/60 май 
рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

 и спортом    

  

≈ 20/45 

 Знания  и  основные  правила  закаливания.  Закаливание 
 Закаливание организма июнь воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 
   физической культуры и спортом. 
 Теоретические основы 

≈ 45/70 сентябрь 
Понятие о технических элементах спортивных дисциплин 

 обучения базовым элементам вида спорта. Теоретические знания по технике их 
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 техники и тактики вида спорта 
(дисциплине) 

  выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида спорта 

(дисциплины) 

≈ 40/55 октябрь 
Команды (жесты) спортивных судей. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 20/45 сентябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 
обучения: 

 

≈ 900/1800 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

 

≈140 /180 

 

февраль 

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 

≈ 160/200 октябрь 
Зарождение Паралимпийского движения. Международный 
Паралимпийский комитет (МПК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 45/135 

 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

 

Физиологические основы 

физической культуры 

 

≈ 90/245 

 

март 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 130/240 декабрь 
Классификация и типы спортивных соревнований. 

Психологическая подготовка ≈ 115/250 апрель 
Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Теоретические основы технико- 

тактической подготовки. 
≈ 180/245 

январь 

сентябрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 
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 Основы техники вида спорта 
(дисциплины) 

  использования слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта (дисциплине) 

 

≈ 75/180 
январь 

сентябрь 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

спортивной дисциплины вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 

(дисциплины) 
≈ 75/125 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. Правила 
поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 
спортивного мастерства: 

≈ 2100 

  

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта. 

 

≈ 200 
январь 

февраль 

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 март 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ обучающегося 

 

≈ 200 

 

сентябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа,    самоанализа    учебно-тренировочной    и 
соревновательной деятельности. 

 

Психологическая подготовка 

 

≈ 400 

 

апрель 

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 

 

 

≈ 400 

 

 

май 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

≈ 400 октябрь 
Педагогические  средства  восстановления:  рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
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    чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления, медико- 

биологические   средства.   Особенности   применения 
восстановительных средств. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

 

≈ 300 

 

ноябрь 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство   спортивных   соревнований.   Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 2100 

  

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 
спортивной деятельности 

 

≈ 420 

 

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. 

Социальные функции спорта ≈ 420 октябрь 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности 

≈ 420 ноябрь 
Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Классификация и типы спортивных соревнований. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

 

≈ 420 

 

декабрь 

Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования 

 

≈ 420 

 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство   спортивных   соревнований.   Спортивные 
результаты. 
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