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1. Общие положения 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», утвержденным приказом 

Минспорта России от 28.11.2022 № 1082 1 (далее – ФССП). 
Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «Спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» - 1490007711Я 
 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

лёгкая атлетика - бег 60 м 149 028 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 100 м 149 029 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 200 м 149 030 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 400 м 149 031 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 400 м (круг 200 м) 149 143 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 800 м 149 032 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 800 м (круг 200 м) 149 144 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 1500 м 149 033 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 1500 м (круг 200 м) 149 145 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 3000 м 149 034 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - бег 3000 м (круг 200 м) 149 146 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 5000 м 149 035 1 7 1 1 Л 

лёгкая атлетика - бег 10000 м 149 036 1 7 1 1 Л 

лёгкая атлетика - бег 60 м с барьерами 149 037 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - бег 110 м с барьерами 149 038 1 7 1 1 А 

лёгкая атлетика - бег 100 м с барьерами 149 039 1 7 1 1 Б 

лёгкая атлетика - бег 400 м с барьерами 149 040 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - эстафета 4x100 м 149 058 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - эстафета 4x200 м 149 059 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - эстафета 4 х 200 м (круг 200 м) 149 147 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - эстафета 4x400 м 149 060 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - эстафета 4 х 400 м (круг 200 м) 149 148 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - эстафета 100 м + 200 м + 400 м 

+ 800 м 149 149 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - кросс 1 км 149 150 1 7 1 1 С 

легкая атлетика - кросс 2 км 149 151 1 7 1 1 С 

легкая атлетика - кросс 3 км 149 152 1 7 1 1 Я 

легкая атлетика - кросс 4 км 149 153 1 7 1 1 Б 

легкая атлетика - кросс 5 км 149 154 1 7 1 1 Б 

лёгкая атлетика - прыжок в длину 149 047 1 7 1 1 Я 

лёгкая атлетика - толкание ядра 149 049 1 7 1 1 Я 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 19.12.2022, регистрационный № 71656). 



4 
 

лёгкая атлетика - 5-борье 149 050 1 7 1 1 Л 

легкая атлетика - 5-борье (круг 200 м) 149 161 1 7 1 1 Л 

 

Программа разработана муниципальным бюджетным образовательным 

учреждением дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная 

школа» г.Мичуринска Тамбовской области (далее – Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Спорт лиц с интеллектуальными нарушениями», утвержденной 

приказом Минспорта России от 21.12.2022 № 1308, а также следующих 

нормативных правовых актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

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

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» ( с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 
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сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НЭ); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – 

УТ). 

 

1.2.  Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе 

по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены: 

1. На этапе начальной подготовки 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 «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«спорт лиц с интеллектуальными нарушениями»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «спорт лиц с 

интеллектуальными нарушениями»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

Вид спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» (спорт ЛИН) 

является адаптивным видом спорта, направленным как на высшие спортивные 

достижения, так и на социальную адаптацию людей, имеющих интеллектуальные 

нарушения. 

Признание Международным Паралимпийским комитетом (МПК) спорта 

ЛИН, включение его в программу XIV Паралимпийских игр 2012 г. в Лондоне 
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придало новый импульс развитию этого адаптивного вида спорта. В соответствии 

с приказом Министерством спорта России от 30.01.2014 № 42 «О признании и 

включении во Всероссийский реестр видов спорта спортивных дисциплин и 

внесении изменений во Всероссийский реестр видов спорта» в спорте ЛИН 

развиваются следующие спортивные дисциплины легкой атлетики: 

- бег: 60 м, 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 3000 м, 5000 м, 10000 м; 

- бег 60 м с барьерами, 110 м с барьерами, бег 100 м с барьерами, бег 400 м с 

барьерами, бег 3000 м с препятствиями; 

- бег на шоссе 10 - 21,0975 км; 

- прыжок в длину; 

- тройной прыжок; 

- толкание ядра; 

- 5-борье; 

- 7-борье; 

- ходьба 1500 м, 3000 м, 5000 м, 10000 м, 20 км, 50 км; 

- эстафета 4 x 100 м, 4 x 200 м, 4 x 400 м.  

В 2015 году в Тамбовской области было образовано территориальное 

отделение «Спорт ЛИН (лиц с проблемами интеллектуального развития)». 

Адаптивный спорт является специфическим видом спорта, это проявляется и 

в методике спортивных тренировок, и в проведении соревнований, а также в 

организации восстановительного процесса спортсменов.  

Отличительными чертами адаптивного спорта являются следующие: 

1. В качестве основной установки деятельности в адаптивном спорте 

выступает стремление к максимально возможному достижению, к спортивным 

рекордам. Ключевым здесь является слово рекорд, понимаемое в широком смысле: 

вначале повышение собственных показателей и показателей сверстников 

учреждения, в котором обучаются занимающиеся адаптивным спортом, затем 

установление рекорда региона, страны, континента и мира. 

Именно эта установка на рекордное достижение является главным отличием 

адаптивного спорта от других видов адаптивной физической культуры. Если 

занятия адаптивным спортом начинаются в раннем возрасте, эта установка 

проявляется у тренера-преподавателя (иногда родителей детей) и лишь в процессе 

формирования личности ребенка становится главным звеном его потребностно-

мотивационной сферы. 

2. Важнейшей отличительной чертой адаптивного спорта является 

обязательность спортивных соревнований – процедуры сопоставления достижений 

различных людей; процедуры публичной, строго регламентированной 

соответствующими правилами. Без соревнований спорт вообще невозможен, так 

как именно здесь определяются и утверждаются рекордные достижения атлетов.  

3. Главной особенностью адаптивного спорта является система 

классификации спортсменов с ограниченными возможностями здоровья, 

распределение их на классы для участия в соревновательной деятельности. 

Такое распределение осуществляется по двум направлениям –

медицинскому, основанному на определении у спортсменов «остаточного 
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здоровья» (или степени имеющегося поражения функций), и по спортивно-

функциональному, предполагающему разделение участников состязаний на 

классы с учетом спецификации двигательной деятельности в каждом конкретном 

виде спорта. 

4. Центральное место в адаптивном спорте занимает процесс подготовки 

спортсмена к соревнованиям или учебно-тренировочная деятельность, без которой 

немыслимы рекордные спортивные достижения. Причем учебно-тренировочная 

деятельность должна предусматривать использование максимальных (предельных 

и околопредельных) для спортсмена нагрузок, обеспечивающих прогресс его 

достижений, и поэтому обязательность углубленного медицинского и научно-

методического обеспечения, поскольку максимальные нагрузки будут переносить 

лица с ограниченными возможностями здоровья.  

5. Занятия адаптивным спортом позволяют построить своеобразные мостики 

между массовым и специальным образованием (по всей «возрастной вертикали» 

этих видов образования), в значительно более короткие сроки по сравнению с 

традиционным специальным образованием добиться реальной интеграции детей с 

отклонениями в развитии в социум, что, безусловно, способствует ускорению 

процесса модернизации специального образования и переводу его на новый 

качественный уровень.  

 

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. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В 

таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Периоды 

спортивной 

подготовки 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин: бег на короткие дистанции, бег на средние дистанции, бег на 

длинные дистанции, метание, прыжок, толкание, многоборье, ходьба, 

кросс 

Этап начальной 

подготовки 
не ограничивается 9 

До года  8 

Свыше года  6 
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Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 11 

До года  5 

Второй и третий 

годы 
 4 

Четвертый и 

последующие 

годы 

 3 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающихся в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«Спорт ЛИН». 

2) возможен перевод обучающихся из других организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

 

2.2. Объем Программы. 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 
Таблица 3. 

Объем Программы 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  этап 

(этап спортивной специализации) 

До  

года 

Свыше  

года 

До  

трех лет 

Свыше  

трех лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество  

часов в неделю 
4,5 8 8 10 10 10 14 14 

Общее  

количество часов в год 
234 416 416 520 520 520 728 728 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 
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может увеличиться или уменьшиться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

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. 

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. 

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

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

в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 
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Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
Таблица 4 

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) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования  участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 
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международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5-кратного численного состава команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участник состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт ЛИН»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 
Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 
соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Контрольные 4 5 

Отборочные - 4 

Основные - 2 

 

Контрольные соревнования (игры) позволяют оценить уровень 

подготовленности каждого обучающегося и команды в целом. В них проверяется 

степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, 

психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. 
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Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные 

соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования помогают выявить наиболее подготовленные 

команды для участия их в более крупных соревнованиях. Отборочные 

соревнования в большинстве случаев являются официальными календарными 

соревнованиями, но не всегда. Одним из основных, отборочное соревнование 

может быть в том случае, когда команда не завоевала права пройти в следующий 

этап соревнований. Если команда уже является безоговорочным лидером 

соревнования и участником следующей его стадии, то отборочное соревнование 

автоматически теряет значение основного для этой команды. 

Основными соревнованиями являются те, в которых баскетболисту 

необходимо показать наивысший уровень подготовленности на данном этапе 

спортивной подготовки. В данных соревнованиях обучающийся должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего (для его 

уровня подготовленности) результата, высочайший уровень психической 

подготовленности, соответствующий этапу спортивной подготовки. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся спортсменов в 

соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации, ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 
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их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

На основании показателей объема тренировочной нагрузки (Таблица 2) и 

соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица 5) 

составлен примерный годовой учебно-тренировочный план на 52 недели учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности баскетболистов, из них 46 недель 

учебно-тренировочных мероприятий в условиях спортивной школы и 6 недель 

учебно-тренировочных сборов в каникулярный период в спортивно-

оздоровительном лагере и (или) самостоятельной подготовки на период активного 

отдыха (до трех недель летнего периода и до трех недель зимнего периода). 

Начало учебно-тренировочных занятий осуществляется с 1 сентября, 

проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время 

общеобразовательных учреждений в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным из астрономического часа (60 

минут). 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе. 

На основании годового плана спортивной подготовки утверждается 

расписание учебно-тренировочного процесса для каждой группы. Расписание 

разрабатывается с учетом чередований учебно-тренировочной работы с отдыхом и 

восстановительными мероприятиями, согласовывается на педагогическом совете. 

Продолжительность самостоятельной подготовки ее составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Воспитательная работа является неотъемлемой частью реализации 

образовательной программы и направлена на организацию совместной 

жизнедеятельности взрослых и детей, осуществляемая педагогическим 

коллективом либо отдельным педагогом с целью наиболее полного их 

саморазвития и самореализации. 

Воспитательная работа – это специально организуемая педагогами 

деятельность по формированию у обучающихся определенных качеств личности. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 
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Таблица 6 

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. Профориентационные встречи Ориентирование на получение 

профессионального образования в сфере 

физической культуры и спорта. 

Знакомство с профессиями в сфере 

физической культуры и спорта (с 

привлечением специалистов): валеолог, 

инструктор ЛФК, инструктор по адаптивной 

физической культуре, инструктор по 

спортивному туризму, специалист по 

антидопинговому обеспечению, спортивный 

менеджер, спортивный психолог, инструктор-

методист по физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой работе, спортивный 

обозреватель (журналист) и др. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

В течение года 
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жизни 

 

 

 

 

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 

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 

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 МБОУ 

ДО ДЮСШ 

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 

В течение года 
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мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в  

спорте и борьбу с ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. 

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. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 7. 
Таблица 7 

 

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 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 
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Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«Спорт ЛИН». 

 

2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

 

Медицинское обеспечение спортсменов регулируется положениями 

федерального закона от 04.12.2007 N2 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», ст.З9. Приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020 г. N2 1144н «О Порядке организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
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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» и форм 

медицинских заключений о допуске у участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях (зарегистрирован в Минюсте России 03.12.2020 N 61238. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

В практике наиболее часто используется деление восстановительных средств 

на три основные группы, комплексное использование которых и составляет 

систему восстановления: 

- педагогические, 

- психологические, 

- гигиенические. 

Система восстановительных средств имеет комплексный характер, при 

применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
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- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 
Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры. 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования. В течение года 

Применение медико-биологических средств. В течение года 

Применение педагогических средств. В течение года 

Применение психологических средств. В течение года 

Применение гигиенических средств. В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования). 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования. В течение года 

Применение медико-биологических средств. В течение года 

Применение педагогических средств. В течение года 

Применение психологических средств. В течение года 

Применение гигиенических средств. В течение года 
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В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения 

с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказом Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, 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 спортивных дисциплин вида спорта «спорт 

ЛИН»; 
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получить общее представление 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 ЛИН» и 

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 

ЛИН»; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

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; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 

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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации в случае невозможности 

ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 
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В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). 

Итоговая аттестация проводится на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) в конце второго полугодия последнего года обучения. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) учитывают их возраст, пол, а также 

особенности вида спорта «спорт ЛИН» и включают нормативы общей физической 

и специальной физической и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт ЛИН». 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11. 
Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «Спорт ЛИН» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1 1 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 20 м с ходу с 
не более не более 

4,1 5,1 4,0 5,0 

1.2. 

Бросок медицинбола двумя 

руками из-за головы весом 

3 кг 

количество раз 

не менее не менее 

6 4 8 6 

1.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на полу, 

руки за головой 

количество раз 

не менее не менее 

15 10 20 15 

1.4. Прыжок в длину с места см 
не менее не менее 

80 70 81 71 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

12,0 13,0 11,0 12,0 

2.2. Бег на 300 м мин, с 
не более не более 

1.15 1.30 1.10 1.25 

2.3. Поднимание туловища из количество раз не менее не менее 
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положения лежа на полу, 

руки за головой 
15 10 20 15 

2.4. Прыжок в длину с места с 
не менее не менее 

80 70 110 100 

 3. Для спортивных дисциплин бег на длинные дистанции, кросс 

3.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

12,0 13,0 11,0 12,0 

3.2. Бег на 300 м мин, с 
не более не более 

1.15 1.30 1.10 1.25 

3.3. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на полу, 

руки за головой 

количество раз 

не менее не менее 

15 10 20 15 

3.4. Прыжок в длину с места с 
не менее не менее 

80 70 110 100 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 20 м с ходу с 
не более не более 

4,1 5,1 4,0 5,0 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

10 6 15 10 

4.3. Прыжок в длину с места см 
не менее не менее 

80 70 110 100 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 20 м с ходу с 
не более не более 

4,3 5,3 4,1 5,1 

5.2. 
Прыжок в длину  

с места 
см 

не менее не менее 

80 70 110 100 

5.3. 
Бросок медицинбола двумя 

руками из-за головы весом 3 

кг 
количество раз 

не менее не менее 

6 4 8 6 

5.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

10 6 15 10 

5.5. Бег на 500 м - 
без учета 

времени 
- 

без учета 

времени 
- 

5.6. Бег на 300 м - - 
без учета 

времени 
- 

без учета 

времени 

 

Таблица 11 
 

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 ЛИН» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 20 м с ходу с 
не более 

2,9 3,5 

1.2. Бег на 100 м с 
не более 

13,8 14,9 

1.3. Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 130 

1.4. 
Бросок медицинбола двумя руками 

из-за головы весом 3 кг 

количество 

раз 

не менее 

10 8 
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1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на полу, руки за головой 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 11,0 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.00 5.30 

2.3. Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 130 

2.4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на полу, руки за головой 

количество 

раз 

не менее 

30 25 

3. Для спортивных дисциплины бег на длинные дистанции, кросс 

3.1. Бег 100 м с 
не более 

15,0 17,0 

3.2. Бег 3000 м мин, с 
не более 

15.00 - 

3.3. Бег 2000 м мин, с 
не более 

- 13.00- 

3.4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на полу, руки за головой  

количество 

раз 

не менее 

30 25 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 20 м с ходу с 
не более 

3,7 4,5 

4.2. Прыжок в длину с места см 
не менее 

160 140 

4.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 20 м с ходу с 
не более 

3,7 4,5 

5.2. Прыжок в длину с места см 
не менее 

150 140 

5.4. Бег на 300 м мин, с 
не более 

1.00 1.10 

5.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

5.6. Бег на1000 м мин, с 
не более 

5.00 5.30 

6. Уровень спортивной квалификации 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки 

Уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) 

Для спортивных дисциплин: бег на короткие дистанции, бег на средние дистанции, бег на 

длинные дистанции, кросс, прыжки, многоборье 

6.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(первый год) 

требования к уровню спортивной квалификации 

не предъявляются 

6.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

спортивный разряд «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 
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(второй, третий годы) спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

6.3. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивный разряд «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) конкретизирует 

образовательную программу для конкретной группы обучающихся исходя из их 

индивидуальных учебных планов, части учебного плана, приходящегося на 

определенный учебный период в соответствии с учебно-тренировочным планом. 

Рабочая программа предназначена для реализации требований к минимуму 

содержания и уровню подготовки обучающегося по конкретному виду спорта 

(спортивной дисциплине) учебного плана Организации. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки включает в себя следующие разделы: 

- теоретическая подготовка; 

- физическая подготовка; 

- техническая и технико-тактическая подготовка; 

- тактическая подготовка. 

Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения 

спортсменами специальных знаний необходимых в спортивной деятельности, с 

направленностью на расширение познавательного интереса спортсмена и 

необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной 

тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно 

связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных 

способностей, без которых невозможно достижение высоких спортивных 

результатов. 

Физическая подготовка спортсмена - это процесс, направленный на 

воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, 

создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон 

подготовки. Она подразделяется на общую и специальную. Общая физическая 

подготовка предполагает разностороннее развитие физических качеств, 

функциональных возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их 

проявления в процессе мышечной деятельности. Специальная физическая 

подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, 

возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих 

достижения в избранном виде спорта. 
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Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства. 

Чем выше уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и 

совершенствование. 

Под технико-тактической подготовкой подразумевается формирование 

умений и навыков решения тактических задач, возникающих в процессе 

соревнования, и развитие специальных способностей, определяющих 

эффективность их решения. 

Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение 

рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической 

соревновательной деятельности. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

 

На этапе начальной подготовки осуществляется социальная адаптация, 

физкультурно-оздоровительная, коррекционная, воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение 

контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Теоретическая подготовка 

В подготовке спортсменов важную роль играет их теоретическая подготовка.  

Теоретическая подготовка осуществляется на всех этапах нахождения 

спортсменом на спортивной подготовке. На каждом из них используются свои 

специфические средства и методы подготовки. 

Основными методами теоретической подготовки являются: беседы, 

демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов), просмотр 

кинофильмов и видеофильмов. 

Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре и 

спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности. 

Роль детских и молодежных организаций в развитии физической культуры и 

спорта. История Паралимпийских игр. История развития лёгкой атлетики в 

Паралимпийских играх. 

Понятие об адаптивной физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

Техника безопасности на занятиях. Место занятий, оборудование, 

инвентарь. Правила поведения на спортплощадках, тренажерах. Противопожарная 

безопасность. 

Развитие легкой атлетики в нашей стране и за рубежом. Исторические 

сведения о зарождении бега как вида спорта. Основные этапы развития бега на 

короткие, средние и длинные дистанции в стране. Советские, российские 

спортсмены на чемпионатах Европе, мира и Олимпийских играх. Уровень 
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достижений в беге на короткие, средние и длинные дистанции в мире, стране, 

регионе.  

Гигиена, закаливание, режим дня спортсмена. Понятие о гигиене. Гигиена 

физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические 

основы режимов труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена занимающихся 

легкой атлетикой: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, растирание, парная баня, душ, купание). Гигиена одежды, обуви, сна, 

жилища, гигиена мест занятий легкой атлетикой. Правильный режим дня для 

спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена. 

Режим дня во время соревнований. Основы спортивного питания. 

Закаливание, сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические 

основы закаливания. Средства закаливания, методика их применения. Закаливание 

солнцем, водой, воздухом. 

Краткие сведения о строении и функциях организма. Влияние 

систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Основные сведения о дыхании, кровообращении, значении крови. Сердце и 

сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ. Физиологические основы 

спортивной тренировки. 

Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и 

заболеваний. Восстановительные мероприятия. Систематический врачебный 

контроль и самоконтроль в процессе занятий бегом (объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс; субъективные данные: самочувствие, аппетит, 

настроение, работоспособность). Травматизм и заболевание, оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Роль восстановительных мероприятий в 

тренировочном процессе. Роль педагогических средств восстановления. 

Психологические и медико-биологические средства восстановления. Спортивный 

массаж, приемы и виды массажа. Значение парной бани, сауны. 

Сущность спортивной тренировки. Общая характеристика спортивной 

тренировки обучающихся. Средства и методы спортивной тренировки 

обучающихся. Формы организации занятий в спортивной тренировке. 

Основные виды подготовки обучающихся. Нравственное формирование 

личности. Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. 

Понятие о психологической подготовке обучающихся. Физическая подготовка, ее 

содержание и виды. Виды проявления и методы развития этих качеств. 

Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка. 

Психологическая подготовка в тренировочном процессе и соревновательной 

деятельности. 

Спортивные соревнования. Значение спортивных соревнований. Правила 

соревнования. Возраст допуска к различным по уровню соревнованиям. Права и 

обязанности, спортивная форма участников. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 
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На первом и втором году в группах начальной подготовки основное 

внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится 

традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на 

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

занятия, которую ставит тренер-преподаватель, спортсмены выполняют ту либо 

иную работу. Половина занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, 

спортивные игры. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с 

технической стороной видов легкой атлетики. 

В начале обучения целесообразно сочетать показ с объяснением. В 

дальнейшем объяснения занимают все большее место по мере овладения 

движением и приобретают характер указаний. 

Большое внимание уделяется воспитанию физических качеств, особенно 

скоростно-силовых, гибкости и ловкости. 

Общая физическая подготовка направлена на общее развитие организма 

легкоатлета: укрепление органов и систем организма, повышение их 

функциональных возможностей, улучшение координационных способностей, 

повышение до требуемого уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки. 

С возрастом и ростом мастерства количество задач всестороннего 

физического развития и упражнений ОФП уменьшается, и они становятся более 

специализированными. Объем упражнений ОФП в системе тренировки спортсмена 

зависит от его подготовленности. Под подготовленностью подразумевается 

работоспособность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, процессов обмена 

и выделения. Чтобы повысить функциональные возможности этих систем, 

необходимы тренировки в кроссах, в ходьбе на лыжах. Это позволит спортсменам 

повысить общие функциональные возможности организма, а значит увеличить 

объем специальной тренировки и улучшить восстановительные способности. 

Также необходимо выполнять профилактические и корригирующие 

упражнения. Так, например, нужно укреплять мышцы, почти не участвующие в 

выполнении избранного вида легкой атлетики, но которые могут быть повреждены 

при случайных отклонениях в технике движений. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

- метод длительного воздействия («до отказа»); 

- повторный метод; - метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

Средства общей физической подготовки: 

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

своде стопы, на внутреннем своде стопы, перекатом с пятки на носок, в 

полуприседе, приседе, спортивная, с выпадами и т.д. 

Бег: на короткие и средние дистанции из различных исходных положений, 

бег спиной вперед, боком, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени 

назад, семенящий бег, бег в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; 

повторно- переменный и интервальный бег; бег по снегу, в гору, по песку и т.д. 
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Развитие силы. 

Под силой как физическим качеством, необходимо понимать преодоление 

внешнего сопротивления или противодействие ему путем мышечных усилий. 

Упражнения для развития силы: 

- сгибание и разгибание пальцев рук с максимальным напряжением; 

- сжимание пальцами маленького резинового мяча; 

- ходьба на носочках, пятках по твердой и мягкой поверхности; 

- сидя на полу, захватив ступнями согнутых ног небольшие мешочки с 

песком, поднимать и выпрямлять ноги, не роняя предмета; 

- сидя, согнув колени, разводить колени с сопротивлением до касания 

бедрами пола (рукам нажимать, а ногами сопротивляться); 

- выпады и приседы; 

- лежа на спине сгибание и разгибание туловища; поднимание прямых ног до 

касания пола за головой и возвращение в исходное положение с различным 

положением рук (руки к плечам, в замке за головой, вверх, на пояс и т.п.); 

- вис на перекладине, поднимание согнутых ног, подтягивания в висе лежа. 

Развитие выносливости. 
Выносливость – способность спортсмена к длительному выполнению какого-

либо вида деятельности без снижения его эффективности- способность 

противостоять утомлению. Основную нагрузку при развитии выносливости берет 

на себя сердце, а также система дыхания и работающие мышцы. Глубокое 

дыхание, являющееся неотъемлемой частью программы, обеспечивает мышцы 

кислородом, что повышает выносливость и снимает мышечную напряженность. 

Выносливость необходима всем легкоатлетам и для участия в соревновании, и для 

выполнения большого объема тренировочной работы. 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости: 

1. Бег с умеренной скоростью по пересеченной местности. 

2. Лыжная подготовка. 

3. Плавание. 

4. Подвижные и спортивные игры (20-60 мин). 

Развитие быстроты. 

Быстрота-способность выполнять двигательные действия в минимальный 

отрезок времени – является важной характеристикой двигательной деятельности. 

Быстрота проявляется в следующих формах: скрытый период двигательной 

реакции, темп движений и их точность во времени, скорость перемещения 

отдельных звеньев тела в пространстве. Быстрота определяется рядом факторов, 

ведущее место среди которых принадлежит подвижности нервных процессов, т.е. 

смене процессов возбуждения и торможения. Высокий уровень быстроты 

позволяет легкоатлетам легче выполнять менее быстрые движения, что 

способствует развитию выносливости в длительной работе. 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты: 

1. Ускорения на короткие отрезки. 

2. Бег по нанесенным отметкам. 

3. Бег под уклон. 
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4. Бег на месте с опорой (max частота движений). 

5. Бег с отягощением. 

6. Гонка с отягощением (выполнение упражнений с использованием бегового 

парашюта). 

7. Челночный бег. 

8. Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

Развитие гибкости. 

Гибкость – это способность свободно и непринужденно изменять форму тела 

и его отдельных частей. Упругая растягиваемость мышечных и соединительных 

тканей определяет уровень развития гибкости. Достаточная гибкость суставно-

связочного аппарата, обусловленная строением суставов, эластичностью связок и 

мышц, позволяет сравнительно легко выполнять различные упражнения. 

Измерителем гибкости является максимальная амплитуда движения. 

Регулярные тренировки на гибкость уменьшают туго-подвижность мышц и делают 

все тело более расслабленным, обеспечивают более легкие и свободные движения, 

облегчают координацию, увеличивают подвижность суставов, диапазон движения 

в суставах, способствуют кровообращению, предотвращают такие повреждения, 

как растяжения мышц, сухожилий, связок, помогают лучше функционировать 

всему телу, существенно влияют на осанку. 

Упражнения для рук и плечевого пояса: 

- одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов 

пальцев, лучезапястных, локтевых и плечевых; 

- махи и круговые движения во всех суставах; 

- круги руками наружу и вовнутрь; 

- упражнения с сопротивлением в парах и с небольшими отягощениями; 

- упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях), на 

расслабление; 

Упражнения для шеи и туловища: 

- наклоны и круговые движения головой в различных направлениях; 

- маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных 

положений; 

- упражнения на растягивание во всех направлениях; 

- расслабления; 

- наклоны; 

- прогибы («лягушка», «корзиночка», «рыбка»); 

Упражнения для ног: 

- одновременное и поочередное сгибание ног; 

- отведение, приведение и круговые движения в голеностопных суставах; 

- захватывание и передвижение предметов пальцами ног; 

- ходьба на носочках, пятках, на внешних и внутренних сводах стоп; 

- сгибание и разгибание (свободное, с сопротивлением и с отягощением) в 

коленных и тазобедренных суставах; 

- максимальное растягивание и расслабление ног; 

-маховые и круговые движения из различных исходных положений; 
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-пассивное растягивание с помощью партнера. 

Развитие ловкости. 

Ловкость – способность быстро и легко овладевать новыми движениями, 

осознанно выполнять движения, быстро перестраивать двигательную деятельность 

в соответствии с требованиями меняющейся обстановки и всегда находить 

оптимальное решение. Это качество определяет высшую степень координации 

движений. Ловкость нужна при неожиданно возникающей двигательной задаче, 

требующей быстроты ориентировки и безотлагательного выполнения. В процессе 

занятий многие внешние воздействия могут нарушить правильность техники. Если 

у обучающегося развита ловкость, то он восстановит равновесие, исправит 

положение или движение и не ухудшит результата.  

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

- общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища; 

- стойки на носках, на одной ноге после передвижений, прыжков; 

- повороты, наклоны, вращения головы; 

- кружение по одному и в парах; 

- прыжки: ноги вместе - ноги врозь, на одной ноге, ноги скрестно, с 

поворотами, со сменой ног, с движениями рук; 

- прыжок с высоты на точность приземления; 

- прыжки через скакалку: на одной, двух, со сменой ног, вдвоем, втроем; 

- перекаты; 

- кувырок вперед, назад в группировке; 

- подвижные игры и спортивные игры; 

- челночный бег 3 х 10 м; 

- эстафеты. 

Развитие прыгучести. 

Прыгучесть – способность к максимальной концентрации мышечных и 

волевых усилий в минимальный отрезок времени при определении вертикального 

и горизонтального расстояний. 

Упражнения для развития прыгучести: 

- прыжки вверх с касанием ориентиров, подвешенных на различной высоте; 

- прыжки с предметом, зажатым между коленями или стопами (на месте и с 

продвижением); 

- прыжок в длину с места, прыжки на двух ногах на месте и с продвижением 

вперед, то же из приседа; 

- прыжки с разбега с отталкиванием одной ногой, через набивные мячи, через 

натянутую веревочку; 

- запрыгивания на возвышения и спрыгивания с них. 

Подвижные игры и спортивные игры. 

- подвижные игры с построением; 

- подвижные игры на внимание; 

- подвижные игры с бегом и ходьбой; 

- подвижные игры с прыжками; 

- подвижные игры на равновесие; 
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- подвижные игры с мячом, с метанием, бросанием; 

- игры-эстафеты; 

- игры-забавы; 

- футбол; 

- баскетбол; 

- волейбол и т.д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка – направленный процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, 

которые наиболее необходимы для конкретного вида легкой атлетики. Для 

развития специальных физических качеств (быстрота, выносливость, скоростные и 

скоростно-силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений, 

направленных на подготовку наиболее важных в лёгкой атлетике мышц верхних и 

нижних конечностей. 

Средства специальной физической подготовки включают бег во всех их 

разновидностях (бег в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторно-

переменный и интервальный бег; бег и ходьба по снегу, в гору, по песку и т.д.). 

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние 

на опорно-двигательный аппарат бегунов, интенсифицирует его приспособление к 

продолжительной циклической работе на выносливость, что в свою очередь, 

способствует эффективности и экономичности техники движений во время бега. 

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, 

обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения 

координационной структуры, присущей к соревновательному упражнению, и 

должна сопровождаться развитием гибкости – важным фактором, обеспечивающим 

рост спортивного мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц 

нижних конечностей, именно их развитию уделяется основное внимание. 

При применении средств СФП в работе с учащимися групп начальной 

подготовки тренеру необходимо быть очень осторожным. Учитывать особенности 

детского организма и руководствоваться основными принципами - от простого к 

сложному и максимальной доступности. 

Упражнения для развития силы: 

- ходьба в полу-приседе, выпадами, с отягощениями; 

- приседания на двух и на одной ноге с отягощением, с сопротивлением 

партнёра, подтягивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, передвижение на 

руках в упоре лежа с помощью и без помощи партнёра, упражнения на 

сопротивление; 

Упражнения для развития быстроты: 

-  бег на месте и в движении с энергичной работой руками; 

-  бег с ускорением на месте ив движении, челночный бег; 

-  быстрое приседание и вставание; 

-  бег с max скоростью до 80 м; 

-  бег с переменной скоростью и повторный бег на отрезках до 50-60 м; 

-  бег с хода на 10, 20, 30 м. 
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Упражнение для развития общей и скоростной выносливости: 

- медленный бег от 200 до 600 м; 

- смешанное передвижение чередование ходьбы и бега (марш - бросок); 

- пробегание отрезков с изменением темпа, скорости и продолжительности 

бега; 

- бег и игровые упражнения. 

Упражнения для развития гибкости, растягивания и расслабления мышц: 

- пружинистые приседания в положении выпада; 

- движения в различных плоскостях; 

- встряхивание рук и ног на месте и в движении; 

- парные движения на разгибание и подвижность суставов; 

- бег с расслаблением мышц плечевого пояса и рук. 

Беговые упражнения: 

- бег с высоким подниманием бедра и движениями рук, как в беге; 

- бег с акцентированным отталкиванием стопой небольшим продвижением 

вперед; 

- семенящий бег с расслаблением плечевого пояса; 

- прыжки с ноги на ногу; 

- бег с захлестыванием голени; 

- скачки на одной ноге; 

- челночный бег; 

- бег спиной вперед до 15 м; 

- бег приставным шагом, скрестным шагом, змейкой и т.д. 

- Специальные беговые упражнения на месте и в движении. 

- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении. 

- Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

- Специальные упражнения в парах (с партнёром). 

Круговая тренировка. 
Применение данной тренировки дает возможность приобретать знания, 

развивать физические качества, совершенствовать отдельные умения и навыки, 

позволяет добиться высокой работоспособности. 

При проведении круговой тренировки применяют следующие 

разновидности: по методу непрерывного упражнения, по методу непрерывного 

упражнения с жесткими интервалами отдыха, по методу интервального 

упражнения с полными интервалами отдыха. 

Специализированные комплексы круговой тренировки в занятиях легкой 

атлетикой строятся из 5-10 станций. Включают упражнения, способствующие 

развитию физических качеств: быстроты, прыгучести, общей и скоростной силы, 

тесно связанным с укреплением опорно-двигательного аппарата. 

Технико-тактическая подготовка 

Как известно, ведущими факторами, определяющими результаты в беге на 

средние и длинные дистанции, являются физическая и функциональная 

подготовленность, однако большое значение в спортивных достижениях имеет и 

технико-тактическая подготовка. 
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Бег является простой и естественной локомоцией, поэтому дети осваивают 

это упражнение раньше, чем приходят в спортивную секцию. Если же 

рассматривать бег как одну из легкоатлетических дисциплин, то правильное 

выполнение этого несложного упражнения требует определенной подготовки, так 

как основные грубые ошибки в его продолжительном выполнении появляются из-

за слабой физической и функциональной подготовленности либо из-за неумения 

выполнять элементарные движения рук и ног, т.е. из-за отсутствия правильного 

двигательного навыка. 

Бег на средние дистанции по технике имеет свои особенности: средняя 

соревновательная скорость ниже, чем при беге на короткие дистанции; шаг короче, 

туловище более выпрямлено; колено маховой ноги поднимается не так высоко; 

нерезкое выпрямление толчковой ноги; движения рук не так энергичны, угол 

сгибания их в локтевом суставе более острый; дыхание свободное, ритмичное и 

более глубокое. 

Хорошая техника бега по дистанции характеризуется следующими ос-

новными чертами: туловище слегка наклонено вперед; плечи немного развернуты; 

в пояснице наблюдается небольшой естественный прогиб, обеспечивающий 

выведение таза вперед; голова держится прямо, подбородок опущен, мышцы лица 

и шеи не напряжены. Такое положение головы и туловища способствует снятию 

излишнего напряжения мышц, улучшает их работу. 

Во время бега необходимо следить за сохранением свободного ритмичного 

движения. Частота и глубина дыхания находится в тесной связи с темпом 

движения. Увеличение скорости передвижения соответствует увеличению частоты 

дыхания. Ритм дыхания при беге зависит от индивидуальных особенностей 

спортсмена. 

Работа ног при беге. Главным элементом в беге является момент оттал-

кивания, так как от мощности усилия, угла отталкивания и частоты шагов зависит 

скорость бега. 

Отталкивание должно быть направлено только вперед и строго согласовано с 

наклоном туловища. Наряду с крупными мышцами бедра, голени и стопы при 

отталкивании включаются в работу мелкие мышцы стопы и пальцев, обеспечивая 

полное выпрямление ноги. При небольшом наклоне туловища вперед хорошее 

отталкивание получается при полном выпрямлении ноги. Активному 

отталкиванию способствует мах свободной ноги, направленный вперед-вверх, 

причем заключительный момент отталкивания совпадает с окончанием махового 

движения и началом активного сведения бедер. В этом положении толчковая нога 

почти полностью выпрямлена. Благодаря отталкиванию и маху тело переходит в 

безопорное положение, используемое бегуном для кратковременного 

относительного отдыха. Нога, заканчивая толчок, расслабляется, голень под 

действием инерционных сил несколько «захлестывается» вверх и, сгибаясь в 

коленном суставе, тянется за бедром вперед. В момент активного сведения бедер, 

когда нога, находящаяся впереди, начинает опускаться, голень ее несколько 

выносится вперед и приземление происходит на переднюю часть стопы. Это 

позволяет бегуну по инерции быстро пройти момент вертикали, при котором нога, 
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находящаяся сзади, продолжает двигаться вперед и голень еще больше 

прижимается к бедру. Такое «складывание» маховой ноги в момент вертикали 

способствует некоторому отдыху и быстрому опусканию другой ноги. 

На дорожку ногу ставят слегка согнутой в коленном суставе, что уменьшает 

тормозящее действие в момент ее постановки и способствует более равномерному 

и плавному бегу. Стопы при беге следует ставить по одной прямой линии. 

Работа рук при беге. Движения рук в беге ритмично сочетаются с дви-

жениями ног. Руки, сохраняя равновесие, способствуют уменьшению или уве-

личению частоты шагов. Во время бега руки должны быть согнуты в локтевых 

суставах, примерно под прямым углом, кисти свободно собраны в кулак. Движения 

рук мягкие и плавные, направлены вперед-вверх к подбородку и назад несколько в 

сторону. При движении назад кисти рук не должны выходить за пределы 

туловища. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега: чем больше 

скорость бега, тем выше темп и шире движения рук. 

При беге по повороту спортсмен наклоняет туловище немного влево, в 

сторону поворота правой рукой совершает более размашистые движения, правую 

ногу ставит с разворотом стопы вовнутрь. 

Финиш и остановка после бега. Финишное ускорение, т.е. бег на последнем 

отрезке дистанции, характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной 

работой рук и некоторым увеличением наклона туловища вперед. После 

пересечения линии финиша бегун не должен резко останавливаться. Ему 

необходимо перейти на медленный бег и затем на ходьбу. 

Освоение техники бега начинается на этапе начальной подготовки с создания 

представления о технике бега на средние и длинные дистанции. Для этого 

используются следующие средства: объяснение основных моментов бега не 

стадионе и в легкоатлетическом манеже; распределение сил и скорости бега на 

различных участках в зависимости от длины дистанции; демонстрация бега на 

прямом отрезке дистанции тренером, показ и разбор плакатов по технике бега. Так 

же идет обучение технике высокого старта, финиширования, выполнения команд 

«На старт!», «Внимание!», «Марш!»; технике бега на короткие дистанции 

(подготовка стартовых колодок, принятие положения «На старт!», «Внимание!»); 

технике передачи и приема эстафетной палочки во время бега по кругу и навстречу 

друг другу. 

Для улучшения техники бега используются специальные и подготовительные 

упражнения. При этом необходимо помнить, что часто причиной ошибок в технике 

бега является недостаточная физическая подготовленность юного спортсмена, 

поэтому для совершенствования техники бега большое внимание следует уделять 

силовой подготовке. 

Для совершенствования бега по прямой с равномерной и переменной 

скоростью применяются: повторные ускорения 50-60-метровых отрезков на 

дистанции (необходимо следить за плавным нарастанием скорости бега); при 

повторном беге занимающиеся должны удержать набранную скорость, но при 

возникновении напряжения в движениях следует снизить скорость бега; пере-

ключения с медленного бега на быстрый по дистанции происходит по команде; в 
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процессе совершенствования техники бега при пробегании по дистанции следует 

выполнять ускорения по 30-40 метров с включением «свободного хода». 

При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные требования: 

прямолинейность направления бега; полное выпрямление толчковой ноги в 

сочетании с выносом вперед бедра маховой ноги; быстрая и мягкая постановка 

ноги на грунт с передней части стопы; свободная и энергичная работа рук; прямое 

положение туловища и головы. 

Прыжок в высоту 

Ознакомление с техникой прыжка способами «перешагивание», фосбери-

флоп». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов, показ. 

Обучение отталкиванию в сочетании с махом прямой ногой. Отталкивание 

вверх с махом прямой ногой стоя у гимнастической стенки. То же без поддержки в 

сочетании с работой рук. 

Обучение постановке ноги на толчок. Постановка ноги вперед с одного шага 

в сочетании с замахом руками. То же с 2, 3 и 4 шагов. 

Обучение сочетанию отталкивания с разбегом. Выпрыгивания вверх с 1, 2, 3 

и 6 шагов в сочетании с работой рук и махом прямой ногой. 

Обучение технике перехода через планку способами «перешагивание» и 

«фосбери-флоп». 

Обучение приземлению. 

Обучение технике прыжка в высоту с разбега в целом. Прыжки через планку, 

постепенно повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов способами «перешагивание» и 

«фосбери-флоп». 

Специальные упражнения. Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами без 

отягощения и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастические снаряды и 

различные препятствия на местности. Прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой с 

1-5 шагов, доставая ветки деревьев и другие предметы, подвешенные на различной 

высоте. Имитация перехода через планку «перешагиванием», способом «фосбери-

флоп». 

Прыжок в длину 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с места. 

Овладение подготовительными движениями при подготовке к толчку. 

Прыжки с места в длину на технику и на результат. 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув 

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

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

Обучение отталкиванию в сочетании с разбегом. Прыжки в «шаге» с 5, 7, 9 

шагов. 

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

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

То же со сменой ног в полете. То же с подтягиванием толчковой ноги вперед на 

приземление. 

Обучение технике приземления. Прыжки с небольшого разбега с 

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

оптимального разбега на технику и на результат. 

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на толчок 

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

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

по 10-15 прыжков. То же с небольшим отягощением (гантели 400-800 г, набивные 

мячи 1-2 кг). Имитация группировки в полете в упоре на брусьях и в висе: на 

гимнастической стенке, перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 20, 30, 40 и 50 

м с высокого старта и с хода. Различные прыжковые упражнения у гимнастической 

стенки, через гимнастическую скамейку и др. 

 

Тройной прыжок 

Ознакомление с техникой тройного прыжка с места. 

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

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

ногу с приземлением на обе ноги. Овладение тройным прыжком с места в целом. 

Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений для 

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

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

«скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» через 1, 2, 3 шага 

сериями и др. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

На тренировочном этапе осуществляется дальнейшее развитие физических 

качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-

тактических навыков избранной спортивной дисциплины и приобретение 

соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов, 

воспитание специальных психических качеств, дальнейшая социализация и 

двигательная реабилитация. 

На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) в 

теоретической подготовке используются: 

• изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, 

занимающихся видами легкой атлетики; 

• разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и 

тренировки; 

• лекции по вопросам тренировки и обучения; 

• тестовые задания; 

• дискуссии; 

• практикумы; 

• беседы; 

• демонстрация наглядных пособий; 

• просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 
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Теоретическая подготовка 

Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре и 

спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности. 

Роль детских и молодежных организаций в развитии физической культуры и 

спорта. История Паралимпийских игр. История развития лёгкой атлетики в 

Паралимпийских играх. 

Понятие об адаптивной физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно важных умений и навыков. 

Основы здорового образа жизни. Биологические и социальные аспекты 

здорового образа жизни. Эмоции и здоровье. Мотивация к занятиям спортом. 

Вредные привычки курение, употребление спиртных напитков, наркомания. 

Профилактика вредных привычек. 

Техника безопасности на занятиях. Место занятий, оборудование, 

инвентарь. Правила поведения на спортплощадках, тренажерах. Противопожарная 

безопасность. 

Развитие легкой атлетики в нашей стране и за рубежом. Исторические 

сведения о зарождении бега как вида спорта. Основные этапы развития бега на 

короткие, средние и длинные дистанции в стране. Советские, российские 

спортсмены на чемпионатах Европе, мира и Олимпийских играх. Уровень 

достижений в беге на короткие, средние и длинные дистанции в мире, стране, 

регионе.  

Гигиена, закаливание, режим дня спортсмена. Понятие о гигиене. Гигиена 

физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические 

основы режимов труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена занимающихся 

легкой атлетикой: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, растирание, парная баня, душ, купание). Гигиена одежды, обуви, сна, 

жилища, гигиена мест занятий легкой атлетикой. Правильный режим дня для 

спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена. 

Режим дня во время соревнований. Основы спортивного питания. 

Закаливание, сущность закаливания, его значение для повышения 

работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические 

основы закаливания. Средства закаливания, методика их применения. Закаливание 

солнцем, водой, воздухом. 

Краткие сведения о строении и функциях организма. Физические 

качества. Строение и функции мышц. Сердечно-сосудистая система. Дыхательная 

система. Изменения в строении и функциях мышц под влиянием занятиями легкой 

атлетикой. Понятие физических способностей. Силовые способности. Скоростно-

силовые способности. Гибкость. Ловкость. Выносливость. 

Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и 

заболеваний. Восстановительные мероприятия. Систематический врачебный 

контроль и самоконтроль в процессе занятий бегом (объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс; субъективные данные: самочувствие, аппетит, 
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настроение, работоспособность). Травматизм и заболевание, оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Роль восстановительных мероприятий в 

тренировочном процессе. Роль педагогических средств восстановления. 

Психологические и медико-биологические средства восстановления. Спортивный 

массаж, приемы и виды массажа. Значение парной бани, сауны. 

Сущность спортивной тренировки. Общая характеристика спортивной 

тренировки обучающихся. Средства и методы спортивной тренировки 

обучающихся. Формы организации занятий в спортивной тренировке. 

Основные виды подготовки обучающихся. Нравственное формирование 

личности. Воспитание волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. 

Понятие о психологической подготовке обучающихся. Физическая подготовка, ее 

содержание и виды. Виды проявления и методы развития этих качеств. 

Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка. 

Психологическая подготовка в тренировочном процессе и соревновательной 

деятельности. 

Спортивные соревнования. Значение спортивных соревнований. Правила 

соревнования. Возраст допуска к различным по уровню соревнованиям. Права и 

обязанности, спортивная форма участников. 

Единая всероссийская классификация. Разряды и звания в легкой 

атлетике. Задачи и роль спортивной классификации в развитии массовости и 

высшего спортивного мастерства. Структура и требования спортивной 

классификации. Разряды и звания. Принципы совершенствования спортивной 

классификации. 

Основы методики совершенствования технического и тактического 

мастерства. Закрепление и дальнейшее совершенствование двигательных 

действий. Причины технических ошибок. Методы предупреждения и исправления 

ошибок в процессе обучения и тренировки. 

Развитие и совершенствование тактического мышления. Связь тактической 

подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. Совершенствование 

индивидуальных тактических приемов. Развитие специальных качеств, влияющих 

на тактику спортсмена – зрительной и двигательной памяти, умения планировать 

действия, рассчитывать по времени силы и т.п. 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Средства общей физической подготовки: 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

изменением направления и др. 
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Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

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

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

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку и др.  

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

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

отягощений.  

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

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

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

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

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

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

Упражнения без предметов: 

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

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

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

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

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной 

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

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными 

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

сидя; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное 

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

движения ногами (педалирование) и др.; 

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

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

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

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

на одной и на двух ногах и др.; 

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

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

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

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

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

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

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

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

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

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

строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 
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рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в 

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

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

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

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

передвижение боком по  гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

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

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

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

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед - 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

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

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи  свободно висящими руками при поворотах туловища; из 

стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания 

другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного 

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

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

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

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

локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 

ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на 

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

на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и 

др. 

Упражнения с предметами: 

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

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

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

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

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

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

скакалками и др.; 

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

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

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

дальность (соревновательного характера); 
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в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – сгибание и разгибание 

рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями 

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

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

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

(толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-

за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и 

двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность 

броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

вращением из руки в руку и др. 

Упражнения па гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной 

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

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

90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и 

разгибание ног; сидя верхом па скамейке поочередные наклоны к правой и левой 

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

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

скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки 

или удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться па скамейку; в 

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

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

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

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

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

рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки и др.; 

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

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

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

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

верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; 

вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); 

соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без 

толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами 
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пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от 

стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время 

упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), 

прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке 

(хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя 

лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге 

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

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

наклоном вперед и др.; 

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

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

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

вперед, назад, в стороны и др. 

Подвижные игры: «Гонка мячей», «Салки», «Невод», «Эстафета с бегом» и 

др. 

Различные упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

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

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

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

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

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на 

голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, 

«полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком 

вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180° и 360°, 

сальто вперед, переворот боком (колесо). 

Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, 

ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и 

решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в 

короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в 

безопорном положении. 

Спортивные игры – разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки развивают быстроту, ловкость, выносливость и 

тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, 

дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого 

напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх 

присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и 

необходимо любому спортсмену. Обучение приемам техники спортивных игр 

начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, 

изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, 

бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с 

совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, 

которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или 

уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в 
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некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление 

пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения 

спортсменами техническими приемами и тактическими действиями - по 

официальным правилам соревнований. При этом тренер дает спортсменам 

определенную установку на игру. 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 

руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота 

на месте. 

Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с 

мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для 

получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча 

с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам. Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех 

спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, 

вырабатывает выносливость. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным 

правилам. Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых 

разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не 

нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные 

осенние месяцы, ограничивает его использование как средства общей физической 

подготовки. 

Тяжелая атлетика. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, 

рывок, приседание со штангой. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка (СФП) – характеризуется уровнем 

развития двигательных способностей, возможностями органов и функциональных 

систем, непосредственно определяющих достижения в спорте. 

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег во всех 

их разновидностях (бег в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; 

повторно- переменный и интервальный бег; бег и ходьба по снегу, в гору, по песку 

и т.д.). 

Специальные беговые упражнения: 

- бег с высоким подниманием бедра; 

- бег с захлестом голени назад;  

- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг; 

- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг; 

- бег с прямыми ногами;  

- бег боком со скрещиванием ног на каждые два шага; 

- бег толчками. 

Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств: 

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

- бег с хода тоже на коротких отрезках; 
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- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на 

определенном расположении 150-160 см); 

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

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

резиной и т.д.; 

- максимальная работа рук; 

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на 

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

т.п.; 

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

голени); 

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

старта.  Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в 

весенний период тренировки, доводя до максимальной. 

Упражнения с отягощениями: 

Упражнения с набивными мячами (1 кг): передачи различными способами 

одной и двумя руками с места и в прыжке (20 раз). 

Ходьба в полуприседе с набивными мячами (50 раз). Передвижение в 

полуприседе прыжками вперед, назад, в стороны с набивным мячом в руках. 

Упражнения с отягощением (вес до 1 кг): приседания в максимально 

быстром темпе (сериями 2 х 10). Выпрыгивание из полуприседа (сериями 2 х 10); 

подскоки и прыжки на двух ногах (1-2 минуты); продвижение прыжками на двух 

ногах, прыжками с ноги на ногу, бег, рывки с изменением направления (50 раз). 

Подвижные игры: «Перетягивание в парах», «Борьба всадников», «Вытолкни 

из круга», «Зайцы и моржи», «Соревнование тачек», «Переправа», «Кто сильнее». 

Упражнения для развития специальной выносливости. 

- кроссовый бег;  

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

- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 

Упражнения для воспитания координационных способностей. 

Ловля и передача баскетбольного, волейбольного мяча во время ходьбы, 

бега, прыжков через гимнастическую скамейку, перепрыгивания через 

препятствия, во время прыжков через крутящуюся скакалку, после поворотов, 

ускорения кувырком. 

Упражнения с передачей мячей в стенку: ловля мяча после поворота, 

дополнительной ловли и передачи. 

Ловля мячей, летящих из различных направлений, с последующим броском в 

движущуюся цель. 

Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка – это педагогический процесс, направленный на 

овладение двигательными умениями и навыками, необходимыми в легкой 

атлетике. 
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Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь еще 

большей экономизации и рациональности движений, повышая предельные 

функциональные возможности. 

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенствование 

техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, сколько от 

интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество 

повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение 

выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении небольшой 

усталости следует прекратить выполнять данные упражнения, но можно повторять 

другие упражнения, совершенствуя технику на фоне усталости, например, 

преодоление барьеров в беге на 400 м. Частые занятия с небольшой нагрузкой 

более эффективны для совершенствования навыков, чем редкие занятия с 

максимальной нагрузкой. В первом случае следует прилагать малые и средние 

усилия. Предельные усилия рекомендуются после усвоения требуемой 

координации движений. 

Бег на короткие дистанции 

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

интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; 

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 

- бег с переключением темпа движений; 

- эстафетный бег 4 х 100 м; 

- стартовые упражнения. 

Бег на средние и длинные дистанции 

- многократное повторение специальных беговых упражнений; 

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

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

акцентируя внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку; 

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

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

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

- эстафетный бег; 

- повторный бег на средних и длинных отрезках; 

- равномерный кросс до 1 часа; 

- темповый бег; 

- фартлек; 

- переменный бег, бег в гору, контрольный бег; 

- повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического 

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

- переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом; 

- стартовые упражнения.  

Прыжки 

Прыжки в высоту с разбега. 

Дальнейшее изучение и совершенствование техники прыжка в высоту с 

разбега способами «перешагивание» (девушки) «фосбери-флоп» (юноши). 
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Ознакомление и изучение техники прыжка способом «волна» (девушки) и 

«перекат» (юноши). Совершенствование ритма разбега в сочетании с 

выталкиванием вверх. Совершенствование техники перехода через планку 

изученным способом. Прыжки с 3, 5, 7 шагов через планку, постепенно поднимая 

высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в высоту с разбега. 

Специальные упражнения. 

- использование упражнений, рекомендуемых для предыдущей возрастной 

группы; 

- прыжки вверх с 3-5 шагов, доставая руками, головой и маховой ногой 

подвешенные на различной высоте предметы; 

- выпрыгивание вверх из приседа на двух и на одной ноге с отягощением 8-

12 кг;  

- запрыгивание на гимнастические снаряды (стол, конь и брусья) с 3-5 шагов 

в положение группировки над планкой; 

- имитация выхода в толчок у гимнастической стенки с поддержкой и без 

поддержки; 

- выполнение маха в сочетании с отталкиванием, стоя на месте и с 1-2 шагов 

с небольшим отягощением на маховой ноге и др. 

Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, техники 

перехода через планку и всего прыжка в целом. Выявление и исправление 

индивидуальных ошибок. Тренировка в прыжках в высоту избранным способом с 

полного разбега на оптимальной скорости. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

предыдущей возрастной группы. Выполнение исходного положения перед толчком 

в сочетании с замахом руками с места, с 1, 2, 3 и 4 шагов. То же с выталкиванием 

вверх. Запрыгивание на гимнастическую стенку с 1-3 шагов в сочетании с махом 

прямой ногой. Имитация перехода через планку на гимнастической скамейке, коне 

и других снарядах. Запрыгивание на гимнастический стол, брусья с 3-5 шагов в 

положение над планкой. Прыжки с 3-5 шагов, доставая высоко подвешенные 

предметы головой, маховой ногой и руками, при толчке одной ногой. 

Выпрыгивание из приседа на двух и на одной ноге без отягощения и с 

отягощением. Прыжки с прямого разбега с подтягиванием толчковой ноги через 

планку на различной высоте без поворота и с поворотом не наклоняя туловище. 

Прыжки через планку, отталкиваясь от повышенной опоры. Серии прыжков и 

прыжковых упражнений с небольшим отягощением (пояс 1-1,5 кг). 

Прыжки в длину с разбега. 

Дальнейшее изучение и совершенствование техники прыжка способом 

«ножницы». Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, 

согласованности движений ногами и руками в фазе полета, группировки в 

приземлении и выхода после приземления. Изучение техники прыжка способом 

«прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 шагов в «шаге» с опусканием маховой 

ноги и с пробеганием вперед. То же, отталкиваясь от повышенной опоры. Прыжки 

с 5-7 шагов, отталкиваясь от повышенной опоры, в сочетании с полетом 
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прогнувшись и с приземлением на обе ноги. Прыжки со среднего и оптимального 

разбега в целом на технику и на результат. Участие в прикидках и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега 

предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх из приседа с выполнением 

положения прогнувшись. То же при спрыгивании с гимнастических снарядов 

(конь, козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на 

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

прогнувшись и др. 

Совершенствование техники отдельных фаз прыжка: ритма разбега в 

сочетании с отталкиванием, точности отталкивания, рациональных движений в 

полете, приземления и всего прыжка в целом способами «ножницы» и 

«прогнувшись». Выявление и исправление индивидуальных ошибок. Тренировка в 

прыжке избранным способом. Тактическая и психологическая подготовка 

спортсмена. Участие в соревнованиях. 

Специальные упражнения: прыжки на двух и на одной ноге (попеременно) с 

акцентом на проталкивание вверх-вперед без отягощения и с отягощением в виде 

гантелей (600-1000 г) и поясов от 1 до 3-5 кг; прыжки в выпаде на месте и с 

продвижением вперед без отягощения и с отягощением; запрыгивание на 

гимнастические снаряды (плинт, конь, козел) с 3-7 шагов, отталкиваясь от грунта и 

от повышенной опоры с последующим соскоком «прогнувшись» или 

«ножницами»; прыжки в длину с разбега 5-9 шагов через препятствие (барьер, 

планка). 

Тройной прыжок с разбега. 

Дальнейшее изучение техники тройного прыжка с разбега. Рассказ, анализ 

кинограмм, показ. Обучение технике отдельных частей прыжка: «скачку», прыжку 

в «шаге» и прыжку в длину и их сочетанию. Выполнение 1, 2 и 3 «скачков» с 1-3 

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

выполнение прыжка в длину с разбега, толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; 

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

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

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

прыжка в длину и всего прыжка в целом с разбега в 3, 5 и 7 шагов. Определение 

длины, скорости и ритма разбега с учетом индивидуальных возможностей. 

Прыжки в целом со среднего и оптимального разбега. Участие в прикидках и 

соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование части упражнений, 

рекомендуемых для спринтеров и прыгунов в длину с разбега. Прыжки в «шаге» и 

«скачки» сериями от 6 до 10-12 сочетаний. Различные сочетания прыжков в «шаге» 

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

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

и др. 

Совершенствование техники отдельных фаз и всего прыжка в целом с учетом 

индивидуальных особенностей. Выявление и исправление ошибок. Определение 
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оптимальной длины, скорости и ритма разбега. Прыжки в целом со среднего (18-20 

м) и полного разбега (35-45 м). Подготовка и участие в соревнованиях. Тактическая 

и психологическая подготовка прыгуна. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в «шаге» и «скачков» на одной 

ноге (попеременно) без отягощения и с отягощением (гантели, пояс). Выполнение 

сочетаний «скачок»-«шаг»-«скачок» и т. д. Участие в соревнованиях. Отдых между 

соревнованиями – не менее недели при выступлениях в отдельных видах легкой 

атлетики. 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

 

В учебно-тематическом плане отражены темы по теоретической подготовке, 

последовательность их изучения, сроки, объем времени, выделяемого как на 

изучение всего курса, так и на отдельные темы.  

Учебно-тематический план указан в таблице 12. 
Таблица 12 

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 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 
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воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 



51 
 

обучающихся в подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт ЛИН» содержащих в своем 

наименовании слова и словосочетания: «легкая атлетика - бег 60 м», «легкая 

атлетика - бег 100 м», «легкая атлетика - бег 200 м», «легкая атлетика - бег 400 м», 

«легкая атлетика - бег 60 м с барьерами», «легкая атлетика - бег 110 м с 

барьерами», «легкая атлетика - бег 100 м с барьерами», «легкая атлетика - бег 400 
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м с барьерами», «легкая атлетика - эстафета» (далее – бег на короткие дистанции), 

«легкая атлетика - бег 800 м», «легкая атлетика - бег 1500 м», (далее – бег на 

средние дистанции), «легкая атлетика - бег 3000 м», «легкая атлетика - бег 5000 м», 

«легкая атлетика - бег 10000 м» (далее – бег на длинные дистанции), «легкая 

атлетика - метание» (далее – метание), «легкая атлетика - прыжок» (далее – 

прыжки), «легкая атлетика - толкание» (далее – толкание), «легкая атлетика – кросс 

1 км», «легкая атлетика – кросс 2 км», «легкая атлетика – кросс 3 км», «легкая 

атлетика – кросс 4 км», «легкая атлетика – кросс 5 км», (далее – кросс), «легкая 

атлетика - 5-борье» (далее – многоборье), основаны на особенностях вида спорта 

«спорт ЛИН» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спорт лиц  

с интеллектуальными нарушениями», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт ЛИН» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «спорт ЛИН» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями» не 

ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с интеллектуальными нарушениями». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы время на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 
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6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием 

которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- тренировочный спортивный зал; 

- универсальная площадка для спортивных игр; 

- тренажерный зал; 

- раздевалки, душевые; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблицы 13); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Медицинское обслуживание, включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях, форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях», осуществляется ТОГБУЗ «ВФД» и 

медицинским учреждением по месту жительства. 
Таблица 13 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние дистанции, бег на 

длинные дистанции, метание, прыжки, толкание, кросс, многоборье 

Барьер легкоатлетический универсальный штук 20 

Брус для отталкивания штук 1 

Буфер для остановки ядра штук 2 

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

Гантели переменного веса (от 3 до 12 кг) комплект 10 

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

Грабли штук 2 

Диск (массой 1 кг) штук 7 

Диск (массой 1,5 кг) штук 5 

Диск (массой 1,75 кг) штук 5 

Диск (массой 2 кг) штук 7 

Диск обрезиненный (0,5 до 2 кг) комплект 3 

Доска информационная штук 2 
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Круг для места толкания ядра штук 1 

Круг для метания диска штук 1 

Круг для метания молота штук 1 

Мат гимнастический штук 10 

Мяч для метания (140 г) штук 10 

Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг штук 8 

Палочка эстафетная штук 7 

Патроны для стартового пистолета штук 1000 

Пистолет стартовый штук 2 

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

Препятствие для бега с препятствиями (3,66 м) штук 1 

Препятствие для бега с препятствиями (3,96 м) штук 3 

Препятствие для бега с препятствиями (5 м) штук 1 

Рулетка (10 м) штук 3 

Рулетка (20 м) штук 2 

Рулетка (50 м) штук 1 

Рулетка (100 м) штук 2 

Секундомер штук 10 
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 
помещении 

штук 1 

Скамейка гимнастическая штук 7 

Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

Стартовые колодки (станки) пар 10 

Стенка гимнастическая штук 2 

Стойки для приседания со штангой пар 1 

Указатель направления ветра штук 4 

Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

Электромегафон штук 1 

Ядро (весом 1 кг) штук 5 

Ядро (весом 2 кг) штук 7 

Ядро (весом 3 кг) штук 10 

Ядро (весом 4 кг) штук 15 

Ядро (весом 5 кг) штук 15 

Ядро (весом 6 кг) штук 10 

Ядро (весом 7,26 кг) штук 10 

Ядро (весом 8 кг) штук 5 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спорт ЛИН», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 
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Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту», 

утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован 

Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер по 

адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом 

Минтруда России от 02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 

29.04.2019, регистрационный № 54541), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической культуре  

и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019  

№ 197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный  

№ 54540), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья  

и несовершеннолетних», утвержденным приказом Минтруда от 16.11.2015 № 871н 

(зарегистрирован Минюстом России 15.12.2015, регистрационный № 40111), 

профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Список литературы: 

 

Для педагогов: 

1. Алабин В.Г. Организационно-методические основы многолетней 
тренировки юных легкоатлетов: [Учеб. пособие для ин-тов физ. культуры] / В. Г. 
Алабин; Омский гос. ин-т физ. культуры, Челяб. гос. ин-т физ. культуры. - 
Челябинск: ЧГИФК; Омск: ОГИФК, 1986. - 42 с. 

2. Алексеев А.В. Себя преодолеть. - М.: ФиС, 1985. 
3. Антонюк С. Д., Астахов Д. Н., Князев М. В. Реализация игровых методик в 

работе с детьми-инвалидами при индивидуальной и малогрупповой форме 

организации оздоровительно-коррекционных занятий // Культура физическая и 

здоровье. 2010. № 3. С. 73-74. 
4. Ашмарин Б.А. Теория и методика физического воспитания. - М.: 

Просвещение, 1990. 
5. Евсеев С.П. Адаптивный спорт. Настольная книга тренера / С.П.Евсеев. - 

М.: ООО «ПРШЛЕТО», 2021. - 600 с. 
6. Жилкин А.И. и др. Легкая атлетика: Учеб. пособие для студ. высш. пед. 

учеб. заведений / А.И, Жилкин, B.C. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - М.: Издательский 
центр «Академия», 2003. 464 с. 

7. Ильин Е.П. Психология физического воспитания: учебник для институтов 
и факультетов физической культуры: 2-е изд., испр. и доп.- СПб.: Изд-во РГПУ им. 
А,И. Герцена, 2000. 

8. Коррекционная педагогика / B.C. Кукушин, Г.Г. Лорин, Н.А. Румега, В.И. 
Шатохина и др.; Под ред. B.C. Кукушина. Серия «Педагогическое образование» - 
Ростов н/Д: Изд-ий центр «МарТ», 2002. - 304 с. 

9. Легкая атлетика/ Под ред. Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова. 

- М., 2009. Легкая атлетика: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений 

/А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук - М.: Издательский центр «Академия», 

2016. - 464 с. 
10. Литош, Н.Л. Адаптивная физическая культура. Психолого-

педагогическая характеристика детей с нарушениями в развитии / Н.Л. Литош. М.: 
СпортАкадемПресс, 2002. - С. 100-109. 

11. Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов. 
Настольная книга тренера / Коллектив авторов, под редакцией Г.А.Макаровой. - 
М.: ООО «ПРИНТЛЕТО», 2022. - 512 с. 

12. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка 

спортсменов / В.Н. Платонов. - М.: Спорт, 2019. - 656 с. 
13. Родионов А.В. Влияние психологических факторов на спортивный 

результат. - М.: ФиС, 1983. 
14. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной 

физической культуре: Учебное пособие. Авторы-составители О.Э. Аксенова, С.П. 

Евсеев. Под ред. С.П. Евсеева. - М.: Советский спорт, 2004. 
15. Тобиас М. Стюарт М. Растягивайся и расслабляйся. -М.: ФиС, 1994. 
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16. Туманян Г.С. Гибкость как физическое качество. Теория и практика 
физической культуры. - 1998. 

17. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: учебное пособие 
для институтов и техникумов физической культуры. - М.: ФиС, 1987. 

18. Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. Теория и методика физического 
воспитания и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. - 
М.: Издательский центр «Академия», 2000. 

19. Чинкин А. С. Основы подготовки бегунов на длинные дистанции: 

методическое пособие. - М.: Физическая культура, 2008. 

 

Для родителей: 

1. Веневцев С.И., «Адаптивный спорт для лиц с нарушениями интеллекта». - 

М.: Советский спорт, 2004. - 96 с. 

2. Зеличенка В. Будущее молодежной легкой атлетики. Терра-Спорт, 2004. 

3. Селиванова С. Бег для здоровья. Диля, 2008. 

4. Шапкова Л.В. Средства адаптивной физической культуры: Методические 

рекомендации по физкультурно-оздоровительными развивающим занятиям детей с 

отклонениями в интеллектуальном развитии / Под ред. С. П. Евсеева. - М.: 

Советский спорт, 2001. 

5. Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физической культуры: учеб. 

пособие. М.: Советский спорт, 2003, 464 с. 

 

Литература для обучающихся 

1. Л.В. Былеева и др. Подвижные игры. М., 2001. 

2. В.К. Добровольский. Физическая культура и здоровье. М., 1992. 

3. Г.М. Куколевский. Советы врача спортсмену. М., 1994. 

4. В.Н. Филин. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М., 

1990. 

5. И.К. Роднина, А.Г. Зайцев. Олимпийская орбита. – М.: Физкультура и 

спорт, 1986. 

6. Д.В. Ольшанский. «Я – сам!» (очерки становления и развития детского 

«Я»). – М.: Знание, 1986. 

7. В.И. Дикуль. Как стать сильным. – М.: Знание, 1990. 

 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

 
1. Министерство спорта Российской Федерации – www.minsport.gov.ru 
2. Всероссийская федерация легкой атлетики России – http://rusathletics.info 
3. Паралимпийский комитет России – https://paralymp.ru/ 
4. РУСАДА – www.rusada.ru 
5. Федерация спорта лиц с интеллектуальными нарушениями – 

https://www.rsf-id.ru 

http://www.minsport.gov.ru/
http://rusathletics.info/
https://paralymp.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.rsf-id.ru/
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6. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – 
http://lib.sportedu.ru/ 

7. Электронная библиотека по здоровью, здоровому образу жизни и 
духовному развитию человека. Упражнения дыхательной гимнастики. 
http://www.universalinternetlibrary.ru/book/14376/ogl.shtml 
  

http://lib.sportedu.ru/
http://www.universalinternetlibrary.ru/book/14376/ogl.shtml
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «СПОРТ ЛИН», 

утвержденной приказом МБОУ ДО ДЮСШ  
от «01» сентября 2025 г. № 43/6-од 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года 

До трех лет 

Свыше трех лет 
До года 

Второй и 

третий год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 8 10 14 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 6 5 4 3 

1. Общая физическая подготовка 138 246 260 364 

2. Специальная физическая подготовка 35 62 109 153 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 16 22 

4. Техническая подготовка  30 54 94 131 

5. Тактическая подготовка 7 13 6 7 

6. Теоретическая подготовка 5 8 10 15 

7. Психологическая подготовка 5 8 10 15 

8. Интегральная подготовка 9 17 5 7 

9. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 1 2 2 3 

10. Инструкторская практика - - - - 

11. Судейская практика - - - - 

12. Медицинские, медико-биологические мероприятия 1 2 2 3 

13. Восстановительные        мероприятия 3 4 6 8 

Общее количество часов в год 234 416 520 728 
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