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 Общие положения 
 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт глухих» дисциплина легкая атлетика (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке дисциплины легкая атлетика с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спорт 

глухих», утвержденным приказом Минспорта России 15 декабря 2025 г. № 1158 

(далее – ФССП). 

 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, а также спортивная подготовка 

спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в составы 

спортивных сборных команд Тульской области и Российской Федерации. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

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, приведены в таблице № 1. 

Таблица № 1. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов 

(в годах) 

Возраст 

для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Функциональн

ая группа 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап 

начальной подготовки 
не ограничивается 9 

до года 9 

свыше года 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 11 

до года 6 

второй и 

третий годы 
5 

четвертый и 

последующий 

годы 

4 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 15 1 
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2.2. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

Таблица № 2. 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

свыше 

года 
До года 

свыше 

года 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-416 624-728 728-832 832-936 936-1248 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: 

– Групповые тренировочные занятия; 

− Индивидуальные тренировочные занятия; 

− Самостоятельная работа занимающихся (продолжительность составляет 

не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки); 

− Теоретические занятия; 

− Индивидуальные уроки; 

− Совместные тренировочные занятия; 

− Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства). 
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Учебно-тренировочные мероприятия и мероприятия по 

профилактическим медицинским осмотрам: 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.4. Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не менее 1 

раза в год с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода с учетом 

углубленного медицинского обследования 
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Объем соревновательной деятельности: 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки и количество соревнований 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 1 2 2 2 

Отборочные - 2 3 4 

Основные - 2 3 4 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины легкая атлетика 

1. 
Общая физическая 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

25-35 30-35 35-40 35-40 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
5-15 15-20 20-25 20-25 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1-3 

 

1-3 

 

1-3 

 

2-4 

6. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-3 2-4 4-6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

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

8. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- 1-2 1-2 1-2 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, массовые 

акции, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей в качестве 

инструктора, волонтера; 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2.3 Соблюдение гигиенических 

норм при прохождении учебно-

тренировочного процесса 

Беседы и другие мероприятия с 

привлечением медицинского работника 

организации, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свою малую Родину (место 

проживания), уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), свою 

Родину, свою семью, к 

организации обучения (школа, 

детский дом, интернат), 

формирование нравственного 

сознания и нравственного 

поведения, становления 

личности, культура поведения 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Мероприятия с приглашением родителей 

(опекунов), именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнования, а в том числе, в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно -

спортивных праздниках организуемых в 

том, числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

5. Психологическая подготовка 

 Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

психологическую подготовку 

Семинары, беседы с привлечением 

психолога, клинического психолога в 

период проведения учебно-

тренировочных занятий, направленные 

на: 

- формирование у спортсменов качеств, 

необходимых для участия в учебно-

В течение года 
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тренировочном процессе; 

- изучение и необходимость применения 

психологических методов при участии в 

соревновательной деятельности; 

 

2.6. 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 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. Честная игра» 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

 

 

 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  

«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Права и 

обязанности спортсменов, принципы 

строгой ответственности. Виды 

нарушений антидопинговых правил. 

Применение лекарственных средств, 

проверка препаратов, риски 

использования пищевых добавок» 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар представителя «РУСАДА» в 

рамках реализации комплекса мер, 

направленных на совершенствование 

организации антидопинговой 

деятельности для спортсменов на тему 

«За чистый спорт» 

В течение 

года 

Отслеживать и 

учитывать в 

работе изменения 

в общероссийских 

антидопинговых 

правилах 

Лекция «Антидопинговая политика и ее 

реализация» 

Онлайн обучение на сайте «РУСАДА» 

Антидопинговая викторина  
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«Играй честно» 

Теоретическое занятие «Принципы и 

ценности чистого спорта, знакомство с 

понятием «чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системы». 

 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Навыки инструкторской практики осваиваются на учебно-тренировочном 

этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

эти навыки закрепляются. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе 

спортивной специализации) необходимо привлекать обучающихся к судейству 

соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 

инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, 

отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются обучающиеся, в качестве помощников тренера. Во время занятий 

у обучающиеся вырабатываются способность наблюдать за выполнением 

упражнений и соревновательных программ другими обучающимися, находить 

и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Обучающиеся, проводя учебно-тренировочные занятия в качестве 

помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, 

составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, 

проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обучающиеся привлекаются к судейству школьных, 

межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать 

правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также 

правила оценки упражнений, выполненных обучающимися. 

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение обучающимся групп совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по 

спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского 

семинара и сдачи экзамена. 
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 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогическое и 

медикобиологические средства: упражнения на 

растяжение; разминка; массаж: 

восстановительный массаж, возбуждающий 

точечный массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, разминание), 

локальный массаж; психорегуляция 

мобилизирующей направленности; чередование 

тренировочных нагрузок по характеру и 

интенсивности; комплекс восстановительны 

упражнений — ходьба, дыхательные 

упражнения, душ теплый/прохладный; 

сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

В течение года Тренеры-

преподаватели, врач 

по спортивной 

медицине 

 

 

III. Система контроля  

 3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее 

– обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих» дисциплина 

легкая атлетика; 

получить общее представление об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт глухих» дисциплина легкая атлетика; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих» 

дисциплина легкая атлетика 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; 
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овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спорт глухих» дисциплина легкая атлетика; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт глухих» дисциплина легкая атлетика; 

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 Тульской области, 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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спорт глухих» дисциплина легкая атлетика; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

изучать антидопинговые правила; 

не иметь нарушений антидопинговых правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт глухих» дисциплина легкая атлетика; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд  

или спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
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самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  по 

виду спорта «спорт глухих» дисциплина легкая атлетика; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды Тульской 

области и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы 

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. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки представлены ниже в таблицах. 
 

Нормативы общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «спорт глухих» 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Для спортивной дисциплины  легкая атлетика 

1. Бег на 30 м с ходу с 
не более 

5,5 6,0 

2. Бег на 100 м с 
не более 

17,0 19,0 

3. 
Прыжок в длину с места толчок двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 130 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спорт глухих» 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  легкая атлетика 

1. Бег на 60 м с ходу с не более 
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9,8 10,5 

2. Бег на 300 м с 
не более 

55,0 60,0 

3. Бег на 3 000 м мин, с 
не более 

13,0 - 

4. Бег на 2 000 м мин, с 
не более 

- 10,0 

5. 
Тройной прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

580 550 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спорт глухих» 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  легкая атлетика 

1. Бег на 60 м с ходу с 
не более 

9,0 10,0 

2. Бег на 300 м с 
не более 

45,0 55,0 

3. Бег на 3 000 м мин, с 
не более 

12,0 - 

4. Бег на 2 000 м мин, с 
не более 

- 9,0 

5. 
Тройной прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

650 580 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «спорт глухих» 

 
№ 

п/п 
Упражнение 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины  легкая атлетика 

1. Бег на 60 м с ходу с не более 
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8,0 8,5 

2. Бег на 300 м с 
не более 

40,0 50,0 

3. Бег на 3 000 м мин, с 
не более 

9,30 - 

4. Бег на 2 000 м мин, с 
не более 

- 7,30 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

        Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки.  

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Тренировочное занятие имеет основную, подготовительную и 

заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают 

самостоятельные задачи. 

Задачи подготовительной части: 

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к 

предстоящей работе). 

2. Повышение работоспособности организма спортсменов, 

эмоциональный настрой на предстоящую работу. 

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение 

эластичности мышц. 

Средствами решения этих задач могут быть: 

а) различные подготовительные упражнения общего характера; 

в) игровые и подвижные игры. 

Методы выполнения упражнений: 

а) равномерный, 

б) повторный, 

в) игровой, 

г) круговой. 

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная часть задача 

первой части – поднять общую работоспособность организма за счёт 

воздействия главным образом на вегетативные функции; второй – настроить на 

предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные 

упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, 

плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. 

На подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени 

тренировочного занятия однако продолжительность разминки, подбор 

упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных пределах. Это 

зависит от индивидуальных особенностей спортсмена. Характера предстоящей 

работы, условий внешней среды. 

Основная часть должна соответствовать подготовленности 

занимающихся, возрасту и полу, периоду и этапу подготовки, избранной 

специализации и другим факторам. 
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Задачи основной части: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование 

техники специальных упражнений и видов лёгкой атлетики. 

2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, 

воспитание выносливости или нескольких физических качеств). 

3. Общее и специальное воспитание моральных, волевых и 

интеллектуальных качестве в плане комплексного подхода к воспитанию. 

В качестве материала здесь используются основные и вспомогательные 

упражнения. Наиболее целесообразна следующая последовательность 

упражнений или «блоков» тренировочных заданий; 

а) для овладения и совершенствования техники; 

б) развития быстроты и ловкости; 

в) развития силы; 

г) развития выносливости. 

Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. 

Методы выполнения упражнений; 

а) равномерный; 

б) повторный; 

г) переменный; 

д) интервальный; 

е) игровой; 

ж) контрольный. 

В отличии от подготовительной части характер упражнений в основной 

части сравнительно однообразен. Поэтому последовательность различных 

упражнений необходимо варьировать так, чтобы занимающиеся смогли 

проявить большую работоспособность независимо от состояния организма. 

На основную часть занятий отводится 70-85% общего времени 

тренировки. 

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода 

занимающихся к другому виду деятельности, организм необходимо привести в 

более спокойной состояние. Как правило, если нагрузки снижается постепенно, 

то отрицательной реакции не возникнет. 

Задачи заключительной части: 

1. Направленное постепенное снижение функциональной активности 

организма занимающихся. 

2. Подведение итогов проведенного занятия и формулирование задания 

на дом. 

Средствами для решения этих задач являются: 

а) легкодозируемые упражнения; 

б) умеренный бег; 

в) ходьба; 

г) относительно спокойные игры. 

Методы выполнения упражнений: 

а) равномерный; 

б) повторный; 



 

17 
 

в) игровой. 

На заключительную часть отводится 10-15% общего времени. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

занятий определяется с учетом задач, принципов и содержания работы в 

процессе многолетней подготовки легкоатлетов с поражением ОДА. 

Задачи для подготовки спортсменов на различных этапах подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

- углубленная физическая реабилитация, средствами общей физической 

подготовки (ОФП); 

- социальная адаптация и интеграция; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- расширение круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта спорт слепых; 

- развитие физических качеств и функциональных возможностей; 

- отбор перспективных спортсменов с нарушением зрения для 

дальнейших занятий по виду спорта спорт слепых. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- социальная адаптация и интеграция; 

- положительная динамика двигательных способностей; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- положительная тенденция социализации спортсмена; 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спорт слепых; 

- формирование спортивной мотивации; 

- углубленная физическая реабилитация. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- выполнение контрольных нормативов в соответствии с программой 

спортивной подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- социализация спортсмена; 

- углубленная физическая реабилитация. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- демонстрация высоких спортивных результатов на всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях; 

В процессе тренировочных занятий спортсменов-инвалидов чрезвычайно 

важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок спортсмена на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими взрослыми спортсменами; 
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- постепенное увеличение темпов роста нагрузок, начиная с момента 

времени выбора спортивной специализации и на последующих этапах 

подготовки при отсутствии врачебных противопоказаний; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным и половым особенностям, возможностям организма спортсменов с 

учетом диагноза, уровню физической подготовленности занимающихся. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа 

по индивидуальным планам; тренировочные мероприятия; участие в 

спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская 

практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства осуществляется работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки. В зависимости от этапа и года спортивной подготовки 

общее количество тренировочных занятий в год составляет от 156 до 520 для 

лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе. 

Объем общей физической подготовки на начальном этапе составляет 50-

64 %, на этапе высшего спортивного мастерства 22-40%, а, например, объем 

специальной физической подготовки на начальном этапе составляет 18-30%, на 

этапе ВСМ 35- 46%. Таким образом, можно заметить изменение процентного 

соотношения объемов спортивной подготовки в работе с начинающими 

спортсменами и спортсменами, показывающими высокие спортивные 

результаты. 

Общая физическая подготовка 

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: 
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- метод длительного воздействия («до отказа»); 

- повторный метод; 

- метод контрольного тестирования; 

- игровой метод; 

- круговой метод. 

Развитие силы. Под силой как физическим качеством, необходимо 

понимать преодоление внешнего сопротивления или противодействие ему 

путем мышечных усилий. 

Упражнения для развития и совершенствования силы: 

1. Статические упражнения с собственным весом. 

2. Упражнения с набивными мячами. 

3. Прыжковые упражнения. 

4. Упражнения с партнером: приседания с партнером на плечах, 

упражнения с преодолением сопротивления партнера и т. д. 

5. Упражнения с амортизаторами. 

6. Упражнения с отягощениями. 

7. Упражнения на атлетических тренажерах. 

В большей мере упражнения для развития силы нужно применять в 

подготовительном периоде тренировки и меньшей – в соревновательном. 

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. Гонка на колясках (для спортсменов колясочников). 

3. Лыжная подготовка. 

4. Плавание. 

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

6. Тренировочные занятия на гоночном тренажёре (для спортсменов 

колясочников). 

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. 



 

20 
 

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 как в беге, так и с использованием 

трековой коляски (для спортсменов колясочников). 

2. Бег по нанесенным отметкам. 

3. Бег под уклон. 

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

5. Бег с отягощением. 

6. Гонка с отягощением (выполнение упражнений с использованием 

бегового парашюта). 

7.Выполнение ускорения с использованием гоночного тренажёра (для 

спортсменов колясочников). 

8.Челночный бег, выполнение упражнений как в челночном беге, но с 

использованием гоночной коляски. 

9. 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. Гибкость имеет большое значение в 

жизнедеятельности человека. 

Упражнения для развития и совершенствования гибкости: 

1. Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, 

гимнастической палкой. 

2. Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, 

выпады, наклоны, седы, выкруты, шпагаты). 

3. Акробатические упражнения. 

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 
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выполнения. В процессе занятий многие внешние воздействия могут нарушить 

правильность техники. Если у занимающегося развита ловкость, то он 

восстановит равновесие, исправит положение или движение и не ухудшит 

результата. 

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

1. Челночный бег 3 х 10 м. выполнение упражнений как в челночном 

беге, но с использованием инвалидной коляски. 

2. Преодоление препятствий на инвалидных колясках (ступеньки, пороги, 

стойки на задних колёсах, выполнение виражей). 

3. Выполнение виражей, объезд фишек с использованием трековой 

коляски. 

4. Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через 

скакалку, перекаты, кувырки и др. 

5. Подвижные игры и спортивные игры. 

6. Эстафеты. 

7. Работа с мячами в парах, жонглирование, броски мячей в цель данные 

упражнения на развитие ловкости доступны для выполнения спортсменами 

колясочниками. 

Специальная физическая подготовка 

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. 

Скоростно-силовая подготовка - процесс воспитания и 

совершенствования способности спортсмена выполнять упражнения, 

требующие проявления взрывной силы (способность проявлять наибольшую 

силу в наименьшее время). 

Упражнения для скоростно-силовой подготовки: 

1. Прыжковые упражнения с отягощением и без отягощения. 

2. Занятия в тренажёрном зале. 

3. Упражнения со снарядами (ядро, диск, копьё, клаб). 

Специальная выносливость – способность эффективно выполнять 

спортивную работу, несмотря на возникшее утомление. Специальная сила - 

способность проявлять наибольшую силу в наименьшее время. Проявление 

силы с максимальным ускорением (например, сила, развиваемая при 

отталкивании прыгуна). 

Упражнения на развитие специальной силы: 

1. Бег и гонка на короткие дистанции – от 15 до 30 метров. 

2. Прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях. 

3. Прыжки в приседе вперёд-назад, влево – вправо. 

4. Выпрыгивание вверх с хлопком над головой. 
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5. Бег скоростным шагом в различных направлениях. 

6. Работа на гоночном тренажёре с максимальной скоростью. 

7. Жим от груди методом отбивания. 

Техническая подготовка 

На возрастном уровне групп начальной подготовки неправомерно 

требовать от занимающихся чёткого, технически безупречного выполнения 

конкретных заданий в упражнениях. 

Основными принципами работы тренера являются последовательность и 

преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному. 

Чтобы достичь наилучшего результата в легкой атлетике необходима 

совершенная техника – это значит подобрать наиболее рациональный и 

эффективный способ выполнения упражнения. 

Техника бега, гонки на колясках прыжков и метаний должна быть 

рационально с позиции биомеханики (направление, амплитуда, скорость, 

ускорения и замедление отдельных звеньев, инерция, темп, ритм, напряжение и 

сокращение мышц, усилия и др.), наиболее целесообразной по проявлению 

легкоатлетов силы мышц, быстроты движений, выносливости, подвижности в 

суставах, оптимальной по функциям, психической сферы. Главное условие 

успешного овладения техникой – сознательность спортсмена на протяжении 

всего тренировочного процесса, а также осмысление каждого движения. 

Легкоатлет должен осознавать, что выполняемая им техника является 

рациональной, а не бездумно повторять движения, показанные тренером. 

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, 

который можно разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, 

затем этап детализированного разучивания с формированием умений, этап 

закрепления и дальнейшего совершенствования навыка. 

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. 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. История развития легкой 

атлетики. История Паралимпийских игр. 

- Понятие «физическая культура». Физическая культура как составная 

часть общей культуры. Значение физической культуры для укрепления 

здоровья, физического развития. Роль физической культуры в воспитании 

молодежи. Влияние адаптивной физической культур и спорта на реабилитацию 

и абилитацию людей с инвалидностью. 

- История развития легкой атлетики. 

- Легкая атлетика – как вид спорта. 

- История Паралимпийских игр. 

- История развития лёгкой атлетики в Паралимпийских играх. 
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Тема 2. Гигиенические требования к занимающимся спортом. 

Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 

- Понятие о гигиене и санитарии. 

- Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

- Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

- Понятия о рациональном питании и общем расходе энергии. 

- Режим дня спортсмена. 

- Вредные привычки – курение, употребление спиртных напитков. 

Профилактика вредных привычек. 

- Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

- Предупреждение инфекционных заболеваний, источники инфекций и 

пути их распространения. 

- Травматизм в процессе занятий; оказание первой доврачебной помощи 

при несчастных случаях, приёмы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. 

Тема 3. Самоконтроль 

- Сущность самоконтроля и роль его при занятиях. 

- Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям 

и соревнованиям. 

- Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности. 

- Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели: 

пульс, дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие. Зачеты по 

теоретической подготовке проводятся в конце года в виде индивидуальных 

устных ответов, тестирования, зачетных контрольных работ, рефератов, 

докладов. 

Воспитательная работа 

Важным условием успешной работы со спортсменами по легкой атлетике 

является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности спортсмена - итог комплексного влияния факторов 

социальной системы воспитания. Центральной фигурой во всей воспитательной 

работе является тренер, который не ограничивает свои воспитательные 

функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных 

занятий и соревнований. Успешность воспитания спортсменов во многом 

определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. Воспитание дисциплинированности 

начинается с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и 

участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее 

поведение на тренировочных занятиях и дома – на все это постоянно обращает 

внимание тренер. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие, способность преодолевать трудности, что достигается, 

прежде всего, систематическим выполнением тренировочных занятий, 

связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно 

убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, 

от трудолюбия. Ведущее место в формировании нравственного сознания 

спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях 
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должно быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные 

аналогии, сравнения, примеры. 

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности 

тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для спортсмена волевые напряжения. 

Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий 

и соревнований. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка легкоатлетов с поражением ОДА — одна из 

важнейших сторон воспитательного процесса. Конечной целью является 

формирование и совершенствование значимых для спортсмена свойств 

личности путем изменения системы отношений спортсмена, определяющих 

успех спортивной тренировки и соревнований. В процессе спортивной 

подготовки у спортсменов воспитываются психические качества личности, 

которые способствуют овладению мастерством в лёгкой атлетике, а также 

формируется психологическая готовность к конкретным соревнованиями. 

Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. В 

процессе психической подготовки формируются специфические морально-

волевые качества: устойчивый интерес к спорту, самодисциплина, чувство 

долга и ответственности за выполнение плана. 

Тренер формирует у спортсмена такие качества как общительность, 

доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и 

самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию. 

Выделяют основные средства психологической подготовки спортсмена: 

1) Идеомоторные упражнения - мысленное исполнение движения или 

действия. Их эффект основан на двигательных и функциональных реакциях, 

автоматически возникающих у человека в момент представления о движении. 

Эти реакции хотя и очень слабые, но они в точности соответствуют тем, что 

возникают при практическом выполнении этого упражнения, его части, 

элемента, связки, могут способствовать овладению техникой и тактикой, 

настраивать на предстоящее фактическое выполнение, упрочивать навык, 

совершенствовать проявление двигательных качеств. В процессе 

идеомоторного упражнения может начинаться образование двигательного 

навыка. 

2) Аутогенная тренировка – воздействие на психологическое состояние 

(для отдыха, снижения возбужденности, предстартовой настройки, 

преодоления рекордных рубежей) посредством самовнушения спортсмена или 

внушения тренера, или психолога. 

3) Музыка и ритмолидеры. С их помощью можно делать занятия более 

эмоциональными, увеличивать объем тренировки, интенсивность. Музыка - 

хорошее средство для настройки перед стартом и для отдыха. 
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Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие дисциплины 

вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы 

и призеры Паралимпийских и 

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 ≈ 26/40 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

спортивных дисциплин вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 28/40     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Учебн

о-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 

140/214 
октябрь 

Зарождение Паралимпийского 

движения. Международный 
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(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Паралимпийский комитет (МПК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 

140/214 
январь 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 

130/213 

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 

спортивной дисциплины вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совер

шенст-

вовани

я 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

История возникновения 

спортивных дисциплин 

вида спорта и его развитие 

≈ 200 сентябрь 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских и Олимпийских игр. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение. Классификация 

и типы спортивных соревнований. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 400 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 

средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Спортивные соревнования ≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Этап Всего на этапе высшего ≈ 600   
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высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

спортивного мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дис-

циплинам вида спорта «спорт глухих» учитываются организациями, реализую-

щими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. Для зачисле-

ния на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную под-

готовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисле-

ния на соответствующий этап спортивной подготовки. Возраст обучающихся 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«спорт глухих» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «спорт глухих» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнова-

ний. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающих-

ся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасно-

сти, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы: 

    Для реализации программы Учреждение обладает условиями, 

соответствующими требованиям федерального стандарта спортивной 

подготовки по спорту глухих. Программа реализуется на базах (в том числе на 

основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой 

и (или) объектом инфраструктуры): 

− наличие тренировочного спортивного зала; 

− наличие тренажерного зала; 

− наличие раздевалок, душевых; 

− наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий 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 
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к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 
 

 

6.2. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

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

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

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

5.  Диск массой от 1,0 кг до 2,0 кг штук 20 

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

7.  Мат гимнастический штук 10 

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

9.  Рулетка 100 м штук 1 

10.  Скамейка гимнастическая штук 20 

11.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование (на обучающегося)  

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерени

я 

Этапы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализ

ации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Костюм ветрозащитный штук 1 1 1 2 1 2 1 1  

2.  Кроссовки легкоатлетические пар 1 1 2 1 2 1 3 1  

3.  Майка легкоатлетическая штук 1 1 1 1 2 1 2 1  

4.  Трусы легкоатлетические штук 1 1 1 1 2 1 2 1  

5.  
Шиповки для бега на короткие 

дистанции 
пар 1 1 2 1 2 1 3 1  

6.  
Шиповки для бега на средние и 

длинные дистанции 
пар 1 1 2 1 2 1 3 1  
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6.3. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-

преподавателя) по виду спорта спорт слепых, допускается привлечение 

дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку. 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

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). 
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План профессионального развития тренера-преподавателя 

Направление 

работы 

Виды работы Периодичность 

Повышение уровня 

профессионального 

мастерства в 

системе 

непрерывного 

профессионального 

образования 

присвоение квалификационных категорий 1 раз в четыре года 

дополнительное профессиональное образование 

(программы повышения квалификации или 

программы профессиональной переподготовки) 

По необходимости 

использование современных дистанционных 

образовательных технологий 

В течение года 

прохождение курсов дистанционного обучения 

«Антидопинг» на портале РУСАДА, 

направленных на повышение эффективности 

противодействия допинга в спорте 

1 раз в год 

Обобщение опыта участие в семинарах, тренингах, конференциях, 

мастер-классах 

В течение года 

внедрение новейших методик подготовки 

спортсменов по виду спорта в практику 

тренировочного процесса 

В течение года 

Самообразование Работа с учебными научными материалами и 

литературой 

На протяжении 

всей трудовой 

деятельности 

 

 


