


1.  Общие положения 

 

   1.1.   Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «легкая атлетика (спорт глухих)» (далее – Программа) предназначена для 
организации спортивной подготовки по спортивным дисциплинам «легкая атлетика(спорт 
глухих)», в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования 
Анжеро-Судженского городского округа «Детско-юношеская спортивная школа №1 
«Юность» (далее – МБУ ДО «ДЮСШ №1 «Юность»)  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 
начальной подготовки; 
учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

           совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
1.2. Целями Программы являются: 
обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 
по виду спорта «легкая атлетика (спорт глухих)», утвержденным приказом Минспорта 
России от 15.11.2022 № 987 (далее – ФССП); 

-достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 
педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 
круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

-всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание 
обучающихся; 

-совершенствование спортивного мастерства   и высшего спортивного мастерства 
посредством организации систематического участия обучающихся в спортивных 
мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

-подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 
 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
Спорт   глухих является частью системы адаптивной физической культуры и спорта 

в Российской Федерации – составляющей физической культуры как части общей культуры 
общества. 

Целью адаптивного спорта является социализация инвалидов, удовлетворение их 
потребностей как членов общества в самоактуализации и реализации своих возможностей 
в условиях соревновательной деятельности, предполагая возможность достижения 
поставленной цели на разных результативных уровнях – как общее оздоровление, 
преодоление неуверенности в собственных силах и победа над своей 
«несостоятельностью», так и достижение максимально спортивного результата, 
установление рекорда, демонстрация наивысших человеческих возможностей. 

Как это ясно из наименования в соревнованиях по различным дисциплинам спорта 
глухих принимают участие спортсмены-инвалиды, имеющие различные нарушения 

 в состоянии здоровья и отклонения в развитии: глухие и слабослышащие. 
Лёгкая атлетика – один из основных и наиболее массовых видов спорта. Состоит из 

следующих дисциплин: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и 
метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересеченной местности). 
Занятия лёгкой атлетикой общедоступны благодаря разнообразию ее видов, огромному 
количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься в любое время 
года. Соревнования проводятся в соответствии с правилами Международной федерации 
легкой атлетики с дополнениями Международного спортивного комитета спорта глухих.  
      



2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки «Легкая атлетика (спорт 

глухих)».  
 

Для спортивных дисциплин «легкая атлетика - бег на короткие дистанции», «легкая 
атлетика - бег на средние и длинные дистанции», «легкая атлетика - метания», «легкая 

 атлетика - прыжок» 
Этап начальной 

подготовки 

 

не ограничивается 9 до года 9 
свыше года 8 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
не ограничивается 11 

до года 6 
второй и третий 

годы 
5 

четвертый и 
последующие годы 

4 

Этап совершенствования  
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 2 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

не ограничивается 15 1 

 

 

 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной программы 
«Легкая атлетика (спорт глухих)» 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство- 

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех Свыше 

трёх 
Для спортивных дисциплин: «Легкая атлетика (спорт глухих)» 

 Количество часов в 
неделю 

4,5 6 9 12 18 24 

Общее 
количество часов в 

год 

234 312 468 624 936 1248 

 
 
 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки:  

 
 
 
 
 
 
 
 



Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

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 
совершенствовани
я 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18 

2.2. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

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

2.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-
тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 



 
                               Объем соревновательной деятельности 

 

Для спортивных дисциплин «легкая атлетика - бег на короткие дистанции», «легкая атлетика 
- бег на средние и длинные дистанции», «легкая атлетика - метания», «легкая атлетика - 
прыжок» Контрольные 1 4 5 5 

Отборочные 
- 2 3 4 

Основные 
- 2 3 4 

 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Легкая атлетика (спорт 
глухих»). 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 
планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
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, инструкторская и 
судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 
а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия спортивных соревнований. 
 

    



 

 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  
 

Неотъемлемой частью образовательного процесса является воспитательная 
работа. Главной целью воспитательной работы на всех уровнях спортивной 
подготовки является содействие формированию гармонично развитого человека, 
активной и сознательной личности, создание условий для самореализации. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 
обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера- 

преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе учебно-

тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и 
на соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

Формы воспитательной работы: 
Индивидуальные и групповые: 
- воспитание непосредственно в процессе учебно-тренировочного процесса; 

воспитание при совместном проведении досуга 

 

 Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профорннтационная  деятельность  

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение 

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

1. Общая физическая 
подготовка (%) 52-65 40-45 30-40 25-35 

2. 
Специальная 
физическая 

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

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

- 2-3 3-5 4-7 

4. Техническая 
подготовка (%) 5-15 15-20 20-28 20-30 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
(%) 

- 1-2 1-2 1-2 

7. 
Медицинские, 

медико- 
1-2 3-4 3-4 4-5 

 

 биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

    

8. Интегральная 
подготовка(%) 1-2 2-3 2-3 3-4 



различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей;  

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе;  

В течение 
года 

2.  Здоровьесбережение  

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 
 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 

В течение 
года 



иммунитета);  

3. Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки  

 

В течение 
года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления  

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов;  

В течение 
года 

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

 … 

 

 

 

 

 



 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним  

 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны 
их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 
или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 
во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, запрещенного во внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10.Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 



11.Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 
субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 
организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 
актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 
материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

 

                               План антидопинговых мероприятий 

 

 4. Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе РУСАДА 

По 
назначению 
 

5. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

6. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопингов ой 
культуры» 

Тренер - 
преподаватель 

1-2 раза в год 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 
проведение 
мероприятия 

Сроки 
Проведе- 
ния 

Этап 
начальной 
подготовки 

1..Веселые старты «Честная игра» Тренер- 

преподаватель 
1-2 раза в 

год 
2.Теоретическое 
занятие 

«Ценности спорта. 
Честная игра» Ответственный за 

антидопинговое 
обеспечение в регионе 

1 раз в год 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

 Тренер - 
преподаватель 

1 раз в месяц 

 



7. Семинар для 
тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», «Роль 
тренера и родителей в 
процессе 
формирования 
антидопингов ой 
культуры» 

Ответственны й за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализаци и) 

1 .Веселые старты «Честная игра» Тренер - 
преподаватель 1-2 раза в год 

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе РУСАДА 

По 
назначению 

4.Семинар для 
спортсменов и тренеров 

«Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

5.Родительско е 
собрание 

«Роль родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

Тренер - 
преподаватель 

1-2 раза в год 

Этап 
Совершенство- 
вания 
спортивного 
мастерства, Этап 
высшего 
спортивного 
мастерства 

1.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

Семинар 

«Виды нарушений 
антидопинговых 
правил» «Процедура 
допинг контроля» 
«Подача запроса на 
ТИ» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 
регионе РУСАДА 

1 раз в год 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики «Легкая атлетика (спорт 
глухих)» 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 
тренировочном этапе в последние 3-5 годы подготовки, на этапе совершенствования 
спортивного мастерства в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, 
семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся 
готовятся к роли инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении 
занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на спортивно-

оздоровительном этапе определяется в зависимости от подготовленности занимающихся на 
основании материала для тренировочного этапа. 

 

 

 

 



УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 
УТГ-4 
УТГ-5 

СС-1 
СС-2 
СС-3 
ВСМ 

Освоение Умение вести Вести Составление Выполнение 

терминологии, наблюдения за наблюдения за комплексов обязанностей 
принятой в обучающимися, обучающимися упражнений по помощника 
легкой атлетике выполняющими на занятии и на физической, тренера в работе с 
 упражнения, и 

находить 
ошибки 

соревнованиях 

технической и 
тактической подготовке 
на изученном 
программном материале 
данного года обучения 

начинающими 

спортсменами 

Овладение Составление Составление Проведение Самостоятельное 
командным комплексов комплексов комплекса проведение 
языком, умение упражнений по упражнений по упражнений по тренировочного 
отдать рапорт специальной специальной физической и занятия. 
 физической физической технической Составление 
 подготовке подготовке, подготовке программы 
  обучению 

техническим 
приемам и 
тактическим 
действиям (на 
основе 
изученного 
программного 
материала 
данного года 
обучения) 

 тренировки 

Проведение Судейство на Судейство на Судейство на Участие в 
упражнений по учебных учебных учебных судействе 
построению и соревнованиях в соревнованиях. соревнованиях и городских и 
перестроению своей группе Выполнение соревнованиях в областных 
группы  обязанностей своей спортивной соревнований 
В качестве  первого, школе. Выполнение  

дежурного  второго судей обязанностей первого  

подготовка мест  и ведение и второго судей,  

для занятий,  технического секретаря и судей на  

инвентаря и 
оборудования 

 отчета линиях  
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  
применения восстановительных средств  

МБУ ДО «ДЮСШ №1 «Юность» ведет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе начальной 
подготовки направлены на: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом: 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 
том числе о виде спорта «легкая атлетика»; 
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта 
«легкая атлетика»; 
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 
гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) направлены на: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая 
атлетика»; 
- формирование разносторонней общей и специальной физической 
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 
подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая атлетика»; 
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
формирование навыков соревновательной деятельности; 
- укрепление здоровья. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 
совершенствования спортивного мастерства направлены на: 
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 
соревновательной деятельности; 
- сохранения здоровья. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

- спорта «легкая атлетика»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 
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требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 
61238). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 
законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 
медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «легкая атлетика». 

Спортивная школа ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 
обследования. 

 

3. Система контроля  
 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях: 

-   На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 
-  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 
соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт глухих»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  
с четвертого года; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

- На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт глухих»; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное 

звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 
проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 
-На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  
Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 
международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  
и интеграцию. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 
комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), 
а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 
им соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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          3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 
годам и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика (спорт глухих)» 

 

Для спортивных дисциплин «легкая атлетика - бег на короткие дистанции», «легкая атлетика 
- бег на средние и длинные дистанции» 

Бег на 30 м с ходу с не более 
5,5 6,0 

Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 
150 130 

Бег на 100 м с не более 
17,0 19,0 

Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - метания» 

Бег на 30 м с ходу с не более 
6,5 7,5 

Бросок медицинбола весом 3 кг вперед 
м не менее 

10 8 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см не менее 

150 120 
Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - прыжок» 

Бег на 30 м с ходу с не более 
5,7 6,5 

Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами 

см не менее 
160 135 

Бег на 100 м с не более 
17,5 19,5 

Поднимание туловища из положения 
лежа на спине 

количество раз не менее 
8 6 

 

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» 

 

 

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 

 Ддя спортивной дисциплины «легкая атлетика - бег на средние и длинные дистанции» 
1. Бег на 60 м с ходу с не более 

Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - бег на короткие дистанции» 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,7 4,3 

2. Бег на 300 м с 
не более 

60,0 55,0 
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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 - метания» 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

4,8 5,8 

2. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

600 520 

3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
не менее 

210 180 

4. 
Жим штанги из положения лежа на 

спине 
кг не менее 

50 35 

5. Приседание со штангой на плечах кг не менее 
70 45 

Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - прыжок» 

Бег на 30 м с ходу с не более 
3,7 4,3 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

190 160 

Бег на 100 м с не более 
14,5 15,5 

Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

600 560 
 

Для спортивных дисциплин «легкая атлетика» 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) Не устанавливается 

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» 

 

 

 

 

 

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» 
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Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - бег на короткие дистанции» 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,2 3,6 

2. Бег на 300 м с 
не более 

45,0 60,0 

3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
не менее 

230 200 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

700 580 

5. Приседания со штангой на плечах кг не менее 
55 40 

 

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

1. Бег на 60 м с ходу с не более 
9,0 10,0 

2. Бег на 300 м с 
не более 

45,0 55,0 

3. Бег на 3000 м мин, с не более 
12.0 - 

4. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.0 

5. Тройной прыжок в длину с места см не менее 
650 580 

Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - метания» 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

4,2 5,2 

2. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

700 600 

3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см 
не менее 

230 200 

4. Жим штанги из положения лежа на 
спине 

кг не менее 
55 40 

5. Приседание со штангой на плечах кг не менее 
75 45 

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 
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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» 

 

Для спортивной дисциплины «легкая атлетика - бег на короткие дистанции» 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

2,8 3,2 

2. Бег на 300 м с 
не более 

39,0 55,0 

3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
270 230 

4. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

750 600 
1 ля 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 - метания» 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

3,0 3,5 

2. Тройной прыжок в длину с места см не менее 
750 600 

3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
230 200 

4. Жим штанги из положения лежа на 
спине 

кг не менее 
90 55 

5. Приседание со штангой на плечах кг не менее 
110 70 

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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

                                              «легкая атлетика (спорт глухих)» 

 

 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

не менее 
180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд» 

№ 
п/п Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
190 180 

2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

2.1. Бег на 60 м с не более 
9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,5 

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 

м не менее 
10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

5.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 

м 
не менее 

9 7 
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6.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше 
трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«легкая атлетика» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 
25 23 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с не более 
7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее 80 кг 

количество 

раз 
не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее 40 кг 

количество 

раз 
не менее 

- 1 
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5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,7 8,8 

6.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
7.60 7.00 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 
на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «легкая атлетика» 

 

№ 
п/п Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 
мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м с не более 
37.00 41.00 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 
27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с не более 
7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 
ногами, с приземлением на обе ноги 

см не менее 
250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

3.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см 
не менее 

260 240 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее 100 кг 

количество 

раз 
не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее 50 кг 

количество 

раз 
не менее 

- 1 
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Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

 

№ п/п Формы аттестации 
Оценочные 
материалы 

Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол 

Форма, разработанная Спортивной 
школой и включающая тесты из 

   Рабочей программы тренера - 
преподавателя 

2. Медико-биологические 
исследования 

Заключения Выдаются Заключения 
медицинским центром по всем 
видам исследования 

3. Переводные нормативы Протокол 

Проводятся только для этапов 
начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) до 
трех лет, не имеющих спортивных 
разрядов 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с не более 
7,4 8,3 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,5 8,4 

6.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
270 240 

6.3. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
7,75 7,30 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. Просмотровые сборы Заключение 
тренера- 
преподавателя 

Проводятся при отборе детей на 
этапы спортивной подготовки, а 
также одаренных и способных 
детей, перешедших из других 
видов спорта или поздно 
ориентированных на занятия 
спортом 

 

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «Легкая атлетика 

 (спорт глухих)» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки  

 
Начальная подготовка 

 

 Осуществляя планирование и подбор средств, для каждого тренировочного занятия 
необходимо исходить из конкретных задач определенного этапа многолетней подготовки и 
определенного периода годичного цикла.  

На этапе начальной подготовки главной практической задачей является формирование 
стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой и укрепление здоровья спортсменов. 
Значительный отсев из группы начальной подготовки часто связан с монотонностью и 
однообразием занятий. Поэтому на данном этапе необходимо включать в занятия упражнения 
для повышения эмоциональности. 

 Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, гимнастические и акробатические 
упражнения должны занимать 40% общего объема тренировки по времени, что одновременно 
решает и задачи ОФП. Кроме того, следует выделять и целиком игровые дни в зале или на 
стадионе.  

Большое внимание на этапе начальной подготовки должно отводиться бегу, который 
является основой остальных легкоатлетических видов. Обучение свободным, широким 
беговым шагам на контролируемых скоростях позволяет в дальнейшем быстрее овладеть 
ритмом прыжков и метаний, повышает выносливость, скорость и силу нижних конечностей. 
При решении задач обучения техники видов легкой атлетики основное внимание уделяется 
созданию хорошей двигательной школы, где главное не отработка индивидуальных деталей, 
а овладение основой движения. При этом обучение должно быть всегда без изменений 
индивидуализации.  

 Важной составляющей на этапе начальной подготовки является воспитание 
способности переносить значительные физические и психические нагрузки, что достигается 
специально подобранными комплексами круговой тренировки, системой соревнований и 
контрольных испытаний. Объемная, невысокой интенсивности тренировка способствует 
развитию выносливости и повышению физической работоспособности.  

С этой целью используются кроссы, марш-броски, спортивные игры, плавание, пробеги 
по шоссе, серийное выполнение прыжковых, бросковых и скоростно-силовых упражнений. 
Рекомендуемая схема направленности тренировочных занятий при 3-х разовых тренировках:  

 1. Развитие быстроты, координации движений и гибкости. 
 2. Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка. 
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 3. Обучение основам техники, развитие общей выносливости. В период подготовки к 
соревнованиям в заключительной тренировке недели задача развития общей выносливости 
заменяется развитием быстроты. 

 

Тренировочный этап  
 
Тренировочный этап начальной специализации – этап многообразной подготовки, цель 

которой заключается в разносторонней подготовке спортсменов в группе видов легкой 
атлетики и их дальнейший отбор для специализации в отдельных видах. На этом этапе, 
исключив форсирование, однообразие и скуку в тренировочном процессе и развивая интерес 
у юных спортсменов к специализации, происходит переориентация целевой установки 
занимающихся на достижение высоких спортивных результатов.           Разнообразие 
тренировки с применением широкого круга средств, не только легкой атлетики, но и других 
видов спорта: спортивных игр, акробатики, гимнастики, плавания, и использование на 
протяжении всех этапов подготовки соревновательно-игрового метода, способствуют 
созданию хорошей двигательной школы. На этом этапе продолжается работа по воспитанию.  

У юных легкоатлетов естественности непринужденности всех движений. На этапе юные 
легкоатлеты начинают изучать технику видов легкой атлетики. В тренировочный период 
использовать метод целостного обучения движению, обращать внимание на положение 
головы, стопы, кисти – они определяют движение.  

Ставить задачи с разными установками и переключениями, что исключает монотонность 
в обучении. Увеличивается объем специальных упражнений, обращая внимание на отработку 
отдельных элементов упражнений. Продолжается дальнейшее развитие физических качеств: 
быстроты и скоростно-силовых качеств: ловкости, гибкости 93 и координации движений. В 
беговой подготовке – старты из различных и.п., на выбывание, эстафеты, отрезки от 30 до 150 
метров. 

 Во всех видах подготовки – большое разнообразие средств от легкой атлетики до 
средств других видов спорта. Повышение силового потенциала начинается в упражнениях с 
преодолением тяжести средств веса, упражнения в висе, у опоры, акробатические упражнения, 
упражнения с амортизатором. Использование тренажеров, преимущественно общего типа для 
развития мышечной системы. Применяется игровой метод.  

Соревновательная подготовка   

Начинать выступления в соревнованиях в 12-13 лет нужно с бега и прыжков, сочетая все 
эти виды с самого начала. Бег скоротечен и кроме результата не дает ребенку другой 
информации. 

 Соревнования по прыжкам более продолжительны. Они лучше запоминаются, учат 
настраиваться на попытку, обдумывать, наблюдать за соперниками, анализировать. 
Соревнования в этом возрасте дают хорошую психологическую подготовку. 
Соревновательная подготовка на этом этапе в 13-14 лет имеет следующие формы:  

1. Легкоатлетическое многоборье «Шиповка юных». 
2. Специализированные двоеборья.  
3. Выступления в отдельных видах легкой атлетики. На протяжении всего этапа – тесты 

и контрольные упражнения, соревновательные моменты в тренировочном процессе.  
К концу этапа постепенно уменьшается доля общих многоборий, и объем соревнований 

в отдельных видах легкой атлетики повышается. 
 Этап углубленной специализации характеризуется замедлением темпов развития 

быстроты, дальнейший прирост результатов в спринтерском беге может идти лишь за счет 
развития скоростно-силовых качеств, а несколько позднее за счет развития анаэробных 
возможностей. Поэтому время, отводимое непосредственно на спринтерский бег не должно 
превышать 10-15% от общего времени тренировки. Преобладающими, в общем объеме 
тренировочных средств 94 должны быть скоростно-силовые и силовые упражнения с 
преимущественной направленностью на развитие силы группы мышц, играющих решающую 
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роль в спринтерском беге (мышц, обеспечивающих мощное отталкивание бегуна от грунта и 
вынесение бедра маховой ноги вперед-вверх). При этом упражнения без отягощений должны 
следовать за упражнениями с отягощениями через промежуток времени, который обеспечит 
наибольшую быстроту их выполнения, т.е. в фазе повышенной работоспособности.  

С 4-го года объем спринтерского бега увеличивается, достигая 35-45% от общего объема 
тренировочных средств. При планировании подготовки юных спринтеров в годичном цикле 
необходимо помнить следующие общие замечания:  

1. Работу над техникой, быстротой движений и скоростью бега целесообразно проводить 
на протяжении всех периодов тренировки. 

 2. Бежать с максимальной скоростью следует только после того, как установится 
стабильная техника (циклы: вхождение в форму и соревновательный). В остальное время 
следует бежать со скоростью 60-90% от максимальной.  

3. Главная задача подготовительного периода зимнего этапа – повышение абсолютной 
скорости, летнего – скорости и скоростной выносливости. 

4. Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальным объемом должны 
применяться в конце подготовительного периода. 

 5. Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальной интенсивностью должны 
применяться с соревновательным периодом, через неделю ил две после того, как объем начнет 
снижаться.  

 

 

   Спортивное совершенствование и высшего спортивного мастерства 

 

-       На этапе высшего спортивного мастерства на: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая 
атлетика»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 
обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 
деятельности; сохранение здоровья. 

 Инструкторская и судейская практика.  
 

- определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам, 
методике тренировки, правилам соревнований и их организации;  
- определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 
упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного 
занятия;  
- обеспечение судейством проведения соревнований.  

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых тренировках, 
контрольных тренировок и соревнованиях.  
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4.2. Учебно-тематический план 

 
Этап 

спорти
вной 

подгот
овки 

Темы по 
теоретическо
й подготовке 

Объем 
времени 

в год 

(минут) 

Сроки 
провед
ения 

Краткое содержание 

Этап 
началь

ной 
подгот
овки 

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

Физическая 
культура и 

спорт в 
России 

≈ 13/20 сентябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 
Физическая культура – часть общей культуры, ее 
значение для укрепления здоровья, правильного 
физического развития, подготовки к труду и 
защите Родины. Возникновение и развитие 
олимпийского движения. Успехи российских 
спортсменов на крупнейших соревнованиях. 

Состояние и 
развитие вида 
спорта спорт 
глухих и его 
спортивных 
дисциплин в 
России 

≈ 13/20 октябрь 

Значение и место вида спорта спорт глухих в 
Российской системе физического воспитания. 
Характеристика вида спорта спорт глухих и его 
спортивных дисциплин. Выступление 
российских спортсменов в виде спорта «спорт 
глухих» на международных соревнованиях 
(Сурдлимпийские игры, чемпионаты и Кубки 
мира). Пути дальнейшего повышения мастерства 
российских спортсменов. 

Краткие 
сведения о 
строении и 
функциях 

организма 
человека. 
Влияние 

физических 
упражнений 
на организм 

обучающихся
. 

≈ 13/20 ноябрь 

Краткие сведения о строении организма человека. 
Костная система, связочный аппарат и мышцы. 
Сердце и сосуды. Основные сведения о 
кровообращении. Дыхание и газообмен. Легкие. 
Значение дыхания для жизнедеятельности 
организма. Органы выделения (почки, легкие, 
кожа). Ведущая роль центральной нервной 
системы в деятельности всего организма. Влияние 
занятий физическими упражнениями на ЦНС.  

Режим дня, 

гигиена, 
закаливание, 

режим и 
питание 

обучающихся 

≈ 13/20 декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 
Понятие о гигиене физических упражнений. 
Общие гигиенические требования к режиму дня и 
отдыха при регулярных занятиях спортом глухих 
по видам спортивных дисциплин. Гигиенические 
требования к местам занятий, спортивной одежде 
и обуви. Питьевой режим. Вредное влияние 
курения и алкоголя на организм спортсмена. 
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Врачебный 
контроль, 

самоконтроль
, первая 
помощь, 

спортивный 
массаж 

≈ 13/20 январь 

Значение и содержание врачебного контроля и 
медицинских обследований, показания и 
противопоказания при занятиях спортом глухих. 
Значение функциональных проб и 
антропометрических измерений для оценки 
физического развития и уровня 
подготовленности спортсмена. Объективные 
данные самоконтроля: вес, пульс, спирометрия, 
результаты контрольных измерений, 
самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 
настроение. Дневник самоконтроля. Понятие об 
утомлении, переутомлении и перетренировки. 
Травмы. Причины их возникновения, 
профилактика травм во время учебно-

тренировочных занятий. Спортивный массаж, 
самомассаж и их применение в процессе 
регулярных занятий видом спорта спорт глухих. 
Противопоказания к массажу.  
 

Теоретически
е основы 
обучения 
базовым 

элементам 
техники и 

тактики вида 
спорта «спорт 

глухих» 

≈ 13/20 май 

Роль технической подготовки в достижении 
высот спортивного мастерства в спортивных 
дисциплинах вида спорта «спорт глухих». 
Основы методики обучения технике спортивных 
дисциплин. Последовательное овладение 
техникой, учет возраста, уровня 
подготовленности спортсменов. Понятие о 
тактической подготовке, методы формирования 
тактического мышления, этапы тактической 
подготовки. Анализ техники ведущих 
спортсменов по кинограммам, видеофильмам. 
Обучение и тренировка как учебно-

тренировочный процесс формирования 
двигательных навыков и расширения 
функциональных возможностей организма. 
Индивидуальные задания. Тренированность и ее 
физиологические показатели.  

Значение 
физической 

подготовки в 
спортивной 

деятельности.  
 

Морально-

волевая и 
психологическ
ая подготовка, 

их роль в 
спортивной 

жизни 
спортсменов 
вида спорта 

«спорт 
глухих». 

≈ 14/20 июнь 

Физическая подготовка обучающихся в 
зависимости от возраста, уровня 
подготовленности и индивидуальных 
возможностей. Значение физической подготовки. 
Краткая характеристика общей и специальной 
физической подготовки, ее роль в развитии и 
совершенствовании силы, быстроты, ловкости, 
выносливости, координации движений и в 
освоении элементов технической подготовки. 
Классификация упражнений, используемых в 
учебно-тренировочном процессе. Средства, 
относящиеся к общей и специальной физической 
подготовке. Контрольные упражнения и 
нормативы для оценки уровня развития 
физических качеств, общей и специальной 
подготовки юного спортсмена.  
Морально-волевая подготовка. Какие волевые 
качества различают в спорте; ведущие и 
второстепенные волевые качества. 
Психологическая и специально-психологическая 
подготовка к соревнованиям. 
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Правила 

соревнований 
по виду 

спорта «спорт 
глухих» и 

спортивным 
дисциплинам. 
Организация и 

проведение 
соревнований. 

Обеспечение 
безопасности 
на занятиях и 

соревнованиях 
вида спорта 

«спорт 
глухих» по 

спортивным 
дисциплинам 

≈ 14/20     август 

Правила соревнований по виду спорта «спорт 
глухих» и спортивным дисциплинам. Значение 
соревнований и их место в учебно-тренировочном 
процессе, календарь спортивных мероприятий. 
Виды соревнований и их проведение. Спортивная 
судейская коллегия, ее состав и обязанности при 
проведении соревнований в виде спорта спорт 
глухих по спортивным дисциплинам. Работа 
секретариата, спортивных судейских бригад на 
старте и финише, спортивных судей на трассе. 
Правила поведения на соревнованиях. Изучение 
положений и особенностей проведения 
соревнований. Правила общения с судьями, с 
тренерами-преподавателями и обслуживающим 
персоналом как непосредственно на 
соревновательной арене, так и во время различных 
внесоревновательных и антидопинговых 
процедур. Владение специализированной 
терминологией на жестовом языке. 
 

Оборудованн
ые места 

проведения 
учебно-

тренировочн
ых занятий, 

оборудование 
и инвентарь 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила поведения спортсменов на местах 
проведения учебно-тренировочных занятий. 
Оборудованные места учебно-тренировочных 
занятий (трассы, спортивные городки, площадки, 
стадионы, плавательные бассейны, игровые залы 
и др.) и требования к ним. Классификация и 
конструкция спортивного инвентаря, выбор, 
хранение и уход за ним. Подготовка инвентаря к 
соревнованиям и его хранение.  

Учебно
-

тренир
о-

вочный 

этап 
(этап 

спортив
ной 

специа
лиза-

ции) 

Всего на 
учебно-

тренировочно
м этапе до 
трех лет 

обучения/ 
свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈ 70/107 
сентябр

ь 

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 

и 
паралимпийско

го движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского и паралимпийского 

движения. Чемпионы и призеры 
Паралимпийских игр. 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке 
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обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологическ
ие основы 

физической 
культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 
соревновательн

ой 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы 

технико-

тактической 
подготовки. 

Основы 
техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого спортивного 
результата.  

Психологическ
ая подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила 

соревнований 
по виду 

спорта «спорт 
глухих» и 

спортивным 
дисциплинам. 
Организация 
и проведение 
соревнований
. Обеспечение 
безопасности 
на занятиях и 
соревнования
х вида спорта 

«спорт 
глухих» по 

спортивным 
дисциплинам 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Правила соревнований по виду спорта «спорт 
глухих» и спортивным дисциплинам. Значение 
соревнований и их место в учебно-тренировочном 
процессе, календарь спортивных мероприятий. 
Виды соревнований и их проведение. Положение 
о соревнованиях, программа и график 
соревнований. Оборудование, инвентарь и 
оформление мест соревнований. Организация 
информации на соревнованиях. Спортивная 
судейская коллегия, ее состав и обязанности при 
проведении соревнований в виде спорта спорт 
глухих по спортивным дисциплинам. Работа 
секретариата, спортивных судейских бригад на 
старте и финише, спортивных судей на трассе. 
Проведение мандатной комиссии, заседаний 
главных спортивных судейских коллегий. 
Порядок проведения соревнований, подготовка 
протоколов. Разбор проведения соревнований. 
Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 
соревнований. Правила поведения при участии в 
спортивных соревнованиях. 

Этап 
Всего на этапе 
совершенство ≈ 1200  
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соверш
енст-

вования 
спортив

ного 
мастерс

тва 

вания 
спортивного 
мастерства: 

Олимпийское и 
паралимпийско

е движение. 
Роль и место 
физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм и паралимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма и паралимпизма  на 
развитие международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том числе, 
по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренирова
нность/ 

недотренирова
нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет 
соревновательн

ой 
деятельности 

по виду спорта 
«спорт 

глухих», 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Правила поведения на соревнованиях. Изучение 
положений и особенностей проведения 
соревнований. Правила общения с судьями, с 
тренерами-преподавателями и обслуживающим 
персоналом как непосредственно на 
соревновательной арене, так и во время различных 
внесоревновательных и антидопинговых 
процедур. Владение специализированной 
терминологией на жестовом языке. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическ
ая подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 
методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне
нтный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования 

как 
функциональн

ое и 
структурное 
ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
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Восстановител
ьные средства 
и мероприятия 

в переходный период 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления. 
Медико-биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных 
средств. 

Этап  
высшег

о 
спортив

ного 
мастерс

тва 

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое
, нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль 
и содержание в 

спортивной 
деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные 
функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 
функции). Функция социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет 
соревновательн

ой 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 
соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне
нтный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования 

как 
функциональн

ое и 
структурное 
ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 

Восстановител
ьные средства 
и мероприятия 

в переходный период 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
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Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий 

 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта "легкая атлетика(спорт глухих)", содержащим в своем 
наименовании слово "бег" с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - бег на 
короткие дистанции), слово "бег" с указанием дистанции более 400 м (далее - бег на средние 
и длинные дистанции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово "прыжок" (далее - 
прыжки); слова "метание" и "толкание" (далее - метания), слово "многоборье" (далее - 

многоборье), основаны на особенностях вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных 
дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
"легкая атлетика (спорт глухих)", по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта "легкая атлетика (спорт глухих)" учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 
учебно-тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 
"легкая атлетика( спорт глухих)" и участия в официальных спортивных соревнованиях по 
виду спорта "легкая атлетика(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 "легкая 
атлетика (спорт глухих)".  
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

 

 

  

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание 

«легкая атлетика» 
 Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 
 Брус для отталкивания штук 1 
 Буфер для остановки ядра штук 1 
 Гантели массивные (от 0,5 кг до 5 кг) комплект 10 
 Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар ____  10 
 Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 
 Грабли штук 2 
 Диск массой 1,0 кг штук 20 
 Диск массой 1,5 кг штук 10 
 Диск массой 1,75 кг штук 15 
 Диск массой 2,0 кг штук 20 
 Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 
 Доска информационная штук 2 
 Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту штук 2 
 

Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом 
штук 2 

 Конус высотой 15 см штук 10 
 Конус высотой 30 см штук 20 
 Конь гимнастический штук 1 
 Копье массой 600 г штук 20 
 Копье массой 700 г штук 20 
 Копье массой 800 г штук 20 
 Круг для места метания диска штук 1 
 Круг для места метания молота штук 1 
 Круг для места толкания ядра штук 1 
 Мат гимнастический штук 10 
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 Место приземления для прыжков в высоту штук 1 
 Место приземления для прыжков с шестом штук 1 
 Молот массой 3,0 кг штук 10 
 Молот массой 4,0 кг штук 10 
 Молот массой 5,0 кг штук 10 
 Молот массой 6,0 кг штук 10 
 Молот массой 7,26 кг штук 10 
 Мяч для метания 140 г штук 10 
 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5) комплект 8 
 Ограждение для метания диска штук 1 
 Ограждение для метания молота штук 1 
 Палочка эстафетная штук 20 
 Патрон для стартового пистолета штук 1000 
 Пистолет стартовый штук 2 
 Планка для прыжков в высоту штук 8 
 Планка для прыжков с шестом штук 10 

 
Покрышка непромокаемая для мест приземления в прыжках с 
шестом 

штук 1 

 Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 
 Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3 
 Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 
 Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук 1 
 Рулетка 10 м штук 3 
 Рулетка 20 м штук 3 
 Рулетка 50 м штук 2 
 Рулетка 100 м штук 1 
 Секундомер штук 10 
 Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

 Скамейка гимнастическая штук 20 
 Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
 Стартовые колодки пар 10 
 Стенка гимнастическая штук 2 
 Стойки для приседания со штангой пар 1 
 Стойки для прыжков в высоту пар 1 
 Стойки для прыжков с шестом пар 1 
 Указатель направления ветра штук 4 
 Устройство для подъема планки при прыжках с шестом штук 2 
 Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 
 Электромегафон штук 1 
 Ядро массой 3,0 кг штук 20 
 Ядро массой 4,0 кг штук 20 
 Ядро массой 5,0 кг штук 10 
 Ядро массой 6,0 кг штук 10 
 Ядро массой 7,26 кг штук 20 
 Ящик для упора шеста штук 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2022 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019г.№ 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе 
в области физической культуре и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022г.№ 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или 
Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 
области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 
14.10.2011, регистрационный № 22054) 

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 «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
обучающимися). 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.   
   

1. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: Физическая культура, 
2010.   

2. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник: Физическая 
культура, 2010.   
3. Ашмарин Б.А. Теория и методики физического воспитания/Б.А. Ашмарин. - М.: 
Просвещение, 2012.  
4. 3еличёнок, В.Б. Лёгкая атлетика: критерии отбора/В.Б. Зеличёнок, В.Г. Никитушкина, 
В.П. Губа. - М.: Терра-Спорт, 2010.  
5. Коц Я. Спортивная физиология: Мышечный аппарат и выносливость/ Я.  
Коц. - М.: Физкультура и спорт,2014.  
6. Хоменков, Л.С. Книга тренера по легкой атлетике /Под ред. Л.С. Хоменкова. -М.; 
Физкультура и спорт, 2012.  
7. Шпитальный В.Б. Легкая атлетика. Учебное пособие для студентов факультета 
заочного и дистанционного обучения/В.Б. Шпитальный, М.Ф. Максименко.  
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- Краснодар: Традиция, 2012.  
8. Барьерный бег: пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]; Белорусский гос. 
университет физ. культуры. — Минск: БГУФК, 2013.   
9. Врублевский Е. П. Легкая атлетика: основы знаний: в вопросах и ответах: учеб, 
пособие / Е. П. Врублевский. — 2-е изд., испр. и доп. — М.: Спорт, 2016.   
10. Биомеханические основы техники прыжка в длину / В.В. Тюпа и др. - М.: 
Дивизион, 2011.   
11. Алабин В.Г. Физические качества барьеристов / Алабин В.Г., Масловский Е.А., 
Майшутович М.М. // Легкая атлетика. - 2011. - N 6.  

12. Спортивная медицина. - М.: Физкультура и спорт, 2012.   

      Интернет  ресурсы:  

1. Всероссийская федерация легкой атлетики http://www.rusathletics.com/  

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "легкая 
атлетика" (спорт глухих)  
3. Министерство спорта Российской Федерации https://www.minsport.gov.ru/.   
4. Официальный сайт РУСАДА http://rusada.ru/   

5. Официальный сайт Федерального государственного бюджетного учреждения 
«Федеральный центр подготовки спортивного резерва» http://fcpsr.ru/  6. Официальный 
сайт Центра спортивной подготовки Пермского края https://csp59.ru/  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.rusathletics.com/
http://www.rusathletics.com/
http://rusada.ru/
http://rusada.ru/
http://fcpsr.ru/
http://fcpsr.ru/
https://csp59.ru/
https://csp59.ru/
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Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) Этап совершенствования

спортивного мастерства
До  года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах
    

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
    

Наполняемость групп (человек)
  

1. 
Общая физическая  

подготовка 
    

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
    

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
    

4. Техническая подготовка      

5. Тактическая подготовка     

6. Теоретическая под готовка     

7. Интегральная подготовка     

8. 
Психологическая  
подготовка 

    

9. 
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль)     
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10. Инструкторская практика     

11. Судейская практика     

12. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
    

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
    

Общее количество часов в год     
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Приложение № 2 

к примерной дополнительной 
образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт глухих», 
утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей;  

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе;  

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 
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2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 
- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 
- … 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 

В течение года 
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- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
- … 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 
- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

… … 
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Приложение № 3 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 
«спорт глухих», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 
 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
 

Этап спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

… … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

… … … 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

… … … 
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Приложение № 4 

к примерной дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду спорта 

«спорт глухих», утвержденной приказом  
Минспорта России  

от «___» _________ 2022 г. № ____ 
 

(рекомендуемый образец) 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 

(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного 
года обучения/ свыше 
одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

Физическая культура и 
спорт в России 

≈ 13/20 сентябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура – 

часть общей культуры, ее значение для укрепления здоровья, 
правильного физического развития, подготовки к труду и защите 
Родины. Возникновение и развитие олимпийского движения. Успехи 
российских спортсменов на крупнейших соревнованиях. 

Состояние и развитие 
вида спорта спорт глухих 
и его спортивных 
дисциплин в России 

≈ 13/20 октябрь 

Значение и место вида спорта спорт глухих в Российской системе 
физического воспитания. Характеристика вида спорта спорт глухих 
и его спортивных дисциплин. Выступление российских спортсменов 

в виде спорта «спорт глухих» на международных соревнованиях 
(Сурдлимпийские игры, чемпионаты и Кубки мира). Пути 
дальнейшего повышения мастерства российских спортсменов. 



47 
 

 

Краткие сведения о 
строении и функциях 
организма человека. 
Влияние физических 

упражнений на организм 
обучающихся. 

≈ 13/20 ноябрь 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, 
связочный аппарат и мышцы. Сердце и сосуды. Основные сведения о 
кровообращении. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания 
для жизнедеятельности организма. Органы выделения (почки, легкие, 
кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности 
всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на 
ЦНС.  

Режим дня, гигиена, 
закаливание, режим и 
питание обучающихся 

≈ 13/20 декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
Понятие о гигиене физических упражнений. Общие гигиенические 
требования к режиму дня и отдыха при регулярных занятиях спортом 
глухих по видам спортивных дисциплин. Гигиенические требования 
к местам занятий, спортивной одежде и обуви. Питьевой режим. 
Вредное влияние курения и алкоголя на организм спортсмена. 
 

Врачебный контроль, 
самоконтроль, первая 
помощь, спортивный 

массаж 

≈ 13/20 январь 

Значение и содержание врачебного контроля и медицинских 
обследований, показания и противопоказания при занятиях спортом 
глухих. Значение функциональных проб и антропометрических 
измерений для оценки физического развития и уровня 

подготовленности спортсмена. Объективные данные самоконтроля: 
вес, пульс, спирометрия, результаты контрольных измерений, 
самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. 
Дневник самоконтроля. Понятие об утомлении, переутомлении и 
перетренировки. Травмы. Причины их возникновения, профилактика 
травм во время учебно-тренировочных занятийСпортивный массаж, 
самомассаж и их применение в процессе регулярных занятий видом 
спорта спорт глухих. Противопоказания к массажу.  
 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
≈ 13/20 май 

Роль технической подготовки в достижении высот спортивного 
мастерства в спортивных дисциплинах вида спорта «спорт глухих». 

Основы методики обучения технике спортивных дисциплин. 
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тактики вида спорта 
«спорт глухих» 

Последовательное овладение техникой, учет возраста, уровня 
подготовленности спортсменов. Понятие о тактической подготовке, 
методы формирования тактического мышления, этапы тактической 
подготовки. Анализ техники ведущих спортсменов по 
кинограммам, видеофильмам. Обучение и тренировка как учебно-

тренировочный процесс формирования двигательных навыков и 
расширения функциональных возможностей организма. 
Индивидуальные задания. Тренированность и ее физиологические 
показатели.  

Значение физической 
подготовки в спортивной 

деятельности.  
 

Морально-волевая и 
психологическая 

подготовка, их роль в 
спортивной жизни 

спортсменов вида спорта 
«спорт глухих». 

≈ 14/20 июнь 

Физическая подготовка обучающихся в зависимости от возраста, 
уровня подготовленности и индивидуальных возможностей. 
Значение физической подготовки. Краткая характеристика общей и 
специальной физической подготовки, ее роль в развитии и 
совершенствовании силы, быстроты, ловкости, выносливости, 
координации движений и в освоении элементов технической 
подготовки. Классификация упражнений, используемых в учебно-

тренировочном процессе. Средства, относящиеся к общей и 
специальной физической подготовке. Контрольные упражнения и 
нормативы для оценки уровня развития физических качеств, общей и 
специальной подготовки юного спортсмена.  
Морально-волевая подготовка. Какие волевые качества различают в 
спорте; ведущие и второстепенные волевые качества. 
Психологическая и специально-психологическая подготовка к 
соревнованиям. 

Правила соревнований 
по виду спорта «спорт 
глухих» и спортивным 

дисциплинам. 
Организация и 

проведение 
соревнований. 

≈ 14/20     август 

Правила соревнований по виду спорта «спорт глухих» и спортивным 
дисциплинам. Значение соревнований и их место в учебно-

тренировочном процессе, календарь спортивных мероприятий. Виды 
соревнований и их проведение. Спортивная судейская коллегия, ее 

состав и обязанности при проведении соревнований в виде спорта 
спорт глухих по спортивным дисциплинам. Работа секретариата, 
спортивных судейских бригад на старте и финише, спортивных судей 
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Обеспечение 
безопасности на занятиях 

и соревнованиях вида 
спорта «спорт глухих» 

по спортивным 
дисциплинам 

на трассе. Правила поведения на соревнованиях. Изучение 
положений и особенностей проведения соревнований. Правила 
общения с судьями, с тренерами-преподавателями и обслуживающим 
персоналом как непосредственно на соревновательной арене, так и во 
время различных внесоревновательных и антидопинговых процедур. 
Владение специализированной терминологией на жестовом языке. 
 

Оборудованные места 
проведения учебно-

тренировочных занятий, 
оборудование и 

инвентарь 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила поведения спортсменов на местах проведения учебно-

тренировочных занятий. Оборудованные места учебно-

тренировочных занятий (трассы, спортивные городки, площадки, 
стадионы, плавательные бассейны, игровые залы и др.) и требования 
к ним. Классификация и конструкция спортивного инвентаря, выбор, 
хранение и уход за ним. Подготовка инвентаря к соревнованиям и его 
хранение.  

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 
трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 
в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского и 

паралимпийского 
движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского и паралимпийского движения. Чемпионы и 
призеры Паралимпийских игр. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 
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Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила соревнований 
по виду спорта «спорт 
глухих» и спортивным 

дисциплинам. 
Организация и 

проведение 
соревнований. 

Обеспечение 
безопасности на 

занятиях и 
соревнованиях вида 

спорта «спорт глухих» 

по спортивным 
дисциплинам 

≈ 60/106 декабрь-май 

Правила соревнований по виду спорта «спорт глухих» и спортивным 
дисциплинам. Значение соревнований и их место в учебно-

тренировочном процессе, календарь спортивных мероприятий. Виды 
соревнований и их проведение. Положение о соревнованиях, 
программа и график соревнований. Оборудование, инвентарь и 
оформление мест соревнований. Организация информации на 
соревнованиях. Спортивная судейская коллегия, ее состав и 
обязанности при проведении соревнований в виде спорта спорт 
глухих по спортивным дисциплинам. Работа секретариата, 
спортивных судейских бригад на старте и финише, спортивных судей 
на трассе. Проведение мандатной комиссии, заседаний главных 
спортивных судейских коллегий. Порядок проведения соревнований, 
подготовка протоколов. Разбор проведения соревнований. 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 
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 … … … … 

Этап 
совершенст-

вования 
спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское и 
паралимпийское 

движение. Роль и место 
физической культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм и паралимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 
процессы в современной России. Влияние олимпизма и паралимпизма  на 
развитие международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности по виду 

спорта «спорт глухих», 

самоанализ обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Правила поведения на соревнованиях. Изучение положений и 
особенностей проведения соревнований. Правила общения с судьями, 
с тренерами-преподавателями и обслуживающим персоналом как 
непосредственно на соревновательной арене, так и во время 
различных внесоревновательных и антидопинговых процедур. 
Владение специализированной терминологией на жестовом языке. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  
высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: ≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 
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Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 
и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 
мероприятий 

 … … … 

 


