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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«пожарно-спасательный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по виду спорта «пожарно-спасательный спорт». В связи с 

отсутствием Федерального стандарта по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

учитывались совокупные требования к спортивной подготовке, определенные 

федеральным  стандартом спортивной подготовки по виду спорта  «легкая атлетика», 

утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. № 996 (далее – 

ФССП), так как  легкая атлетика является базовым видом спорта для пожарно-

спасательного спорта. Также нормативные показатели наполняемости групп и недельной 

тренировочной нагрузки соответствуют приложению №3 «Требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» №999 от 01.01.2016 года. 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, наполняемость групп  и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы спортивной подготовки Продолжительн

ость этапов 

(в годах) 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки: 3   

1-й год обучения  9 - 10 10 – 25 

2-й год обучения  10 - 11 10 – 20 

3-й год обучения  11 - 12 10 – 20 

Тренировочный этап (этап спортивной 

специализации): 
2 - 5   

1-й год обучения  12 - 13 8 - 14 

2-й год обучения  14 - 15 8 - 14 

3-й год обучения  15 - 16 8 - 12 

4-й год обучения  16 - 17 8 - 12 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства: 

Не 

ограничивается 
  

1-й год обучения  с 14 лет от 1 

2-й год обучения  с 14 лет от 1 

Этап высшего спортивного мастерства Не с 15 лет от 1 
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ограничивается 

Зачисление и нахождение спортсмена на этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства возможно при условии вхождения его в состав сборной 

команды Пермского края по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» и выступления 

на первенствах России. 

2.2. Объем Программы: 

Этапы спортивной подготовки Количество часов в 

неделю 

Количество часов в год 

Этап начальной подготовки:   

1-й год обучения 4,5 234 

2-й год обучения 6 312 

3-й год обучения 8 416 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации): 

  

1-й год обучения 9 468 

2-й год обучения 10 520 

3-й год обучения 11 572 

4-й год обучения 12 624 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства: 

  

1-й год обучения 18 936 

2-й год обучения 20 1040 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

24 1248 

  Учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки рассчитан исходя из астрономического часа (60 

минут). 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

2.3.1. групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

2.3.2. учебно-тренировочные мероприятия (далее – УТМ): 

  

№ Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность УТМ 

(количество суток) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренирово

чный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. УТМ по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. УТМ по подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям  

   

21 

 

21 

1.2. УТМ по подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России  

  

14 

 

18 

 

21 

1.3. УТМ по подготовке к     



 
 

 
 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям  

14 18 18 

1.4. УТМ по подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

РФ  

  

14 

 

14 

 

14 

2. Специальные УТМ 

2.1. УТМ по общей и 

специальной физической 

подготовке 

  

14 

 

18 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

  до 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

   

до 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. УТМ в каникулярный 

период 

до 21 суток подряд и не 

более 2 УТМ в год 

  

2.5. Просмотровые УТМ  до 60 суток 

 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий указана без 

учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно. 

2.3.3. спортивные соревнования: 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства, высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них выявляются сильные и слабые стороны. 

С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается программа 

последующей подготовки, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

команды, отбирают участников основных соревнований.  

Основные соревнования. В них спортсмен ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов. Целью участия в основных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 



 
 

 
 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «лёгкая атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

2.3.4. работа по индивидуальным планам: 

предусмотрена для спортсменов этапов 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; 

2.3.5. инструкторская и судейская практика; 

2.3.6. восстановительные мероприятия; 

2.3.7. медицинский контроль; 

2.3.8. тестирование и контрольно-переводные мероприятия. 

В период спортивной подготовки наряду с подготовкой под руководством тренера-

преподавателя (очная форма обучения), включена и самостоятельная подготовка 

обучающегося (заочная форма обучения). Продолжительность самостоятельной 

подготовки обучающегося составляет 10-20% от общего количества часов. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели. Продолжительность 

одного тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах и не должна 

превышать:  

- на этапе начальной подготовки - 2 часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часов;  

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов.  

consultantplus://offline/ref=58DF2A0B58FBAC3E22E1E4AD92B6ACEFDB33DC09F841936703F42A51993F0BC88A71B1014C5FA362bCV5E
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Учебно-тренировочный план 

тренировочной деятельности спортсменов на 52 недели (в часах) 

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

№ 

п/

п 

этапы Начальной 

подготовки 

Тренировочный Совершенствов

ание 

спортивного 

мастерства 

Высшее 

спортивн

ое 

мастерст

во 

годы обучения 1 2 3 1 2 3  4 1 2 весь 

перио

д 

 недельный 

объем 

4,5 6 8 9 10 11  12 18 20 24 

1. Общая 

физическая 

подготовка  

157 180 210 146 153 170  185 164 192 242 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

31 56 104 123 147 165  180 259 279 334 

3. Техническая  

 
35 54 66 106 118 124  132 271 295 370 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическ

ая подготовка 

9 15 20 49 47 52  59 102 109 129 

5. Участие в 

соревнованиях 

 

 5 8 16 22 24  27 54 58 58 

6. Инструкторска

я и судейская 

практика 

   14 18 20  22 48 60 64 

7. Тестирование 

и контроль 

 

2 2 4 4 4 6  8 15 18 19 

8. Медицинский 

контроль 

 

   6 6 6  6 12 15 16 

9. Восстановител

ьные 

мероприятия 

  4 4 5 5  5 11 14 16 

10 Общее  234 312 416 468 520 572  624 936 1040 1248 

 



 

 
 

 

Учебно-тренировочный план 

на этапе начальной подготовки, 1 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Начальная подготовка 1 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  

15

7 

1

3 
12 13 13 13 13 14 14 13 13 13 13 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 
31 2 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 

3. Техническая 

подготовка 
35 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

9 1 30ˈ 1 1 30ˈ 30ˈ 1 30ˈ 
30

ˈ 
1 30ˈ 1 

5. Соревновательная 

деятельность -             

6. Инструкторская и 

судейская практика 
-             

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2  30ˈ   30ˈ   30ˈ   30ˈ 
 

8. Общее  

количество часов  
23

4 

1

9 
17 20 20 20 

19

ч3

0ˈ 

21 21 
18ч 

30ˈ 
19 20 19 

 



 

 
 

 

Учебно-тренировочный план 

на этапе начальной подготовки, 2 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Начальная подготовка 2 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  
18

0 

1

5 
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

56 4 4 5 4 5 5 4 5 5 5 5 5 

3. Техническая 

подготовка 
54 4 4 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

15 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 

5. Соревновательная 

деятельность 5  1  1 1 1      1 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
-             

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2    1      1  
 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

31

2 

2

4 
25 27 27 27 27 25 26 25 26 26 27 

 



 

 
 

 

 

Учебно-тренировочный план 

на этапе начальной подготовки, 3 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Начальная подготовка 3 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  

21

0 

1

7 
17 17 17 17 18 18 18 18 18 18 17 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

10

4 
9 9 9 9 9 8 8 8 8 9 9 9 

3. Техническая 

подготовка 
66 6 6 6 6 5 5 5 5 5 5 6 6 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

20 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 

5. Соревновательная 

деятельность 8 1 1 1 1 1     1 1 1 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
-             

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

8 1 1 1 1 1     1 1 1 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

41

6 

3

6 
36 36 36 34 32 32 32 33 36 37 36 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

Учебно-тренировочный план 

на тренировочном этапе, 1 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Тренировочный этап 1 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  

14

6 

1

2 
11 13 12 12 12 12 13 12 12 13 12 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

12

3 

1

0 
10 11 10 11 10 10 10 10 10 10 11 

3. Техническая 

подготовка 
10

6 
9 8 9 9 9 9 9 9 8 9 9 9 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

49 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 

5. Соревновательная 

деятельность 16 1 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 2 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
14 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

14 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

46

8 

3

8 
36 41 40 40 38 38 39 39 39 39 41 

 



 

 
 

 

 

Учебно-тренировочный план 

на тренировочном этапе, 2 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Тренировочный этап 2 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  

15

3 

1

3 
12 13 13 13 12 13 13 12 13 13 13 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

14

7 

1

3 
12 12 13 12 12 12 12 12 13 12 12 

3. Техническая 

подготовка 
11

8 

1

0 
9 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

47 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

5. Соревновательная 

деятельность 22 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
18 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 1 2 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

15 1 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

52

0 

4

5 
40 42 46 44 41 43 42 43 46 43 45 

 



 

 
 

 

Учебно-тренировочный план 

на тренировочном этапе, 2 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Тренировочный этап 3 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  
17

0 

1

4 
13 15 14 14 15 14 14 14 14 15 14 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

16

5 

1

4 
13 14 14 13 14 14 13 14 14 14 14 

3. Техническая 

подготовка 

12

4 

1

1 
11 10 10 10 10 10 11 10 10 10 11 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

52 5 4 4 4 5 4 4 5 4 4 5 4 

5. Соревновательная 

деятельность 24 3 2 2 3 2 1 3 1 1 2 2 2 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
20 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 2 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

17 2 1 1 3 1 1 1 1 1 3 1 1 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

57

2 

5

0 
46 48 50 46 47 48 46 46 49 48 48 

 



 

 
 

 

 

Учебно-тренировочный план 

на тренировочном этапе, 4 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Тренировочный этап 4 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  

18

5 

1

6 
15 16 15 15 16 15 15 16 15 16 15 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

18

0 

1

5 
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

3. Техническая 

подготовка 
13

2 

1

1 
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

59 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

5. Соревновательная 

деятельность 
27 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
22 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

19 1 3 1 3 1 1 1 1 1 3 1 2 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

62

4 

5

2 
52 51 54 51 52 51 50 52 54 52 53 

 



 

 
 

 

Учебно-тренировочный план 

на этапе совершенствования спортивного мастерства, 1 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный труд» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Этап спортивного совершенствования 1 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  
16

4 

1

4 
13 14 14 14 14 13 13 14 13 14 14 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

25

9 

2

1 
21 21 22 22 22 22 21 22 22 22 21 

3. Техническая 

подготовка 

27

1 

2

2 
22 23 23 23 23 22 22 22 23 23 23 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

10

2 
9 9 8 9 8 8 9 9 9 8 8 8 

5. Соревновательная 

деятельность 
54 5 4 4 5 5 4 5 4 4 4 5 5 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

38 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3 3 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

93

6 

7

8 
76 77 81 79 78 78 76 78 78 79 78 

 



 

 
 

 

 

Учебно-тренировочный план 

на этапе совершенствования спортивного мастерства, 2 год обучения  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Этап спортивного совершенствования 2 год 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  
192 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 
279 22 22 22 24 22 22 22 24 24 25 25 25 

3. Техническая 

подготовка 
295 24 24 25 25 24 24 25 25 25 25 25 24 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

109 9 10 10 8 10 10 10 9 9 8 8 8 

5. Соревновательная 

деятельность 
58 6 6 6 5 5 5 5 4 4 4 4 4 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

47 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 

8. Общее  

количество часов 

без спортивно 

оздоровительного 

лагеря 

1040 86 87 88 87 86 86 87 87 87 87 87 85 

 



 

 
 

 

 

Учебно-тренировочный план 

на этапе высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

на 52 недели (в часах) 

 

№ 

п/

п 

Этапы, годы 

подготовки 

Разделы 

подготовки  

Высшее спортивное мастерство 

- I II III IV V VI VI

I 

VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 

подготовка  
242 20 20 20 20 20 21 20 20 20 20 20 21 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 
334 28 27 28 28 28 28 28 27 28 28 28 28 

3. Техническая 

подготовка 
370 31 30 30 31 31 31 31 31 31 31 31 31 

4. Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

129 10 11 11 11 11 11 11 10 11 11 11 10 

5. Соревновательная 

деятельность 
58 5 5 5 5 5 4 5 4 5 5 5 5 

6. Инструкторская и 

судейская практика 
64 6 5 5 5 6 5 5 5 5 6 5 6 

7. Медицинское, 

медикобиологическ

ое, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

51 4 5 4 4 4 4 4 5 4 5 4 4 

8. Общее  

количество часов  
1248 104 103 

10

3 

10

4 
105 

10

4 

10

4 
102 104 106 104 105 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Реализация тренировочного процесса предполагает решение воспитательных задач. 

Воспитательная работа, направленная на последовательное и непрерывное формирование 

необходимых личностных качеств легкоатлетов, а также на сплочение детского 

спортивного коллектива проводится тренером во время тренировочных занятий. 

№ Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведе

ния 

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, воспитание внутренней 

установки на строгое их соблюдение; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи, помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование знаний и умений в проведении 

спортивных мероприятий (написание положений, 

ведение протоколов соревнований); 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

в 

течение 

года 

1.2. Инструкторска

я практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя; 

- 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. Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных 

на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

- проведение дней здоровья, бесед, 

пропагандистских акций, флэшмобов по 

формированию здорового образа жизни 

в 

течение 

года 

 Здоровьесберег

ающее 

воспитание в 

системе 

учебно-

тренировочных 

Направленность учебно-тренировочных занятий на: 

- формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни; 

- осознание последствий и неприятие вредных 

привычек и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья; 

 



 

 
 

 

занятий - формирование гигиенических навыков, связанных 

с двигательной активностью и занятием избранным 

видом спорта 

2.2.  Спортивный 

режим 

- соблюдение режима дня спортсмена; 

- закаливание спортсмена и укрепление иммунитета; 

- основы спортивного питания; 

- профилактика переутомления и травм 

- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (режим сна и отдыха, 

восстановление после мероприятий, оптимальное 

питание, профилактика переутомления и травм, 

знания по укреплению иммунитета) 

в 

течение 

года 

3. Патриотическое воспитание. 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической подготовки 

вопросов патриотического воспитания: 

- чувство ответственности перед Родиной; 

- чувство гордости за свой город, край, страну; 

- уважение к государственной символике; 

- культура поведения спортсменов и болельщиков на 

соревнованиях; 

- достижения нашей страны в мировом и 

отечественном спорте. 

в 

течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

Участие в физкультурных, спортивных и спортивно-

массовых мероприятиях, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование уважения к российским 

спортсменам – героям спорта; 

- организация церемоний открытия и закрытия 

спортивных мероприятий с исполнением 

государственного гимна и поднятием 

государственного флага; 

- соблюдение и посвящение соревнований памятным 

датам (23 февраля, 12 апреля, 9 мая, 22 июня, 4 

ноября, 9 декабря) 

в 

течение 

года 

4. Нравственное воспитание. 

 Теоретическая 

подготовка в 

ходе учебно-

тренировочног

о процесса и 

спортивных 

соревнований 

- воспитание ответственности, 

дисциплинированности,  привычки самостоятельно 

принимать решения и прогнозировать их возможные 

последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц;  

- пропаганда принципов fair-play (честная игра), 

отношения к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

- соблюдение этических норм поведения в спорте; 

- воспитание коллективизма, чувства товарищества, 

готовности к взаимовыручке. 

 

 

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

борьбу с ним. 

 План антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач: 



 

 
 

 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующий привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте  и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также 

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов, которые дают 

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств); 

- формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек 

на пути к достижению жизненных успехов; 

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как 

к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов  и предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Антидопинговая деятельность реализуется как через отдельные 

мероприятия, так и в ходе учебно-тренировочного процесса.  

 

№  Содержание мероприятия Форма проведения Сроки 

1. 

 

Информирование о 

запрещённых веществах 

Родители: 

родительские собрания 

наглядная агитация 

Обучающиеся: 

лекции  

беседы  

индвидуальные консультации 

показ презентаций, 

мультфильмов, видеороликов 

инфоминутки 

Тренеры: 

онлайн-обучение 

тренинги 

педсоветы 

вебинары 

курсы повышения 

квалификации 

Устанавливаю

тся в 

соответствии 

с графиком 
2. Порядок проведения допинг-

контроля  

3. Ознакомление с 

Общероссийскими 

антидопинговыми правилами 

4. Опасность допинга для 

здоровья, формирование 

критического отношения к 

допингу 

5. Ознакомление с принципом 

честной спортивной борьбы 

fair-play с демонстрацией 

примеров в спорте 

6. Формирование критического 

отношения к допингу 

7. Проверка лекарственных 

препаратов (Знакомство с 

международным стандартом 

Запрещенный список» 

8. Ответственность спортсмена за 

нарушение антидопинговых 

правил 

9. Контроль  знаний 

антидопинговых  правил 

опросы 

тестирование 

викторины 

Ежегодное прохождение курса дистанционного обучения «Антидопинг» (или «Ценности 

спорта»  и получение соответствующего  сертификата обязательно для всех обучающихся 



 

 
 

 

и тренеров-преподавателей. Данный сертификат подтверждает, что его владелец обладает 

базовыми данными антидопинговых правил. 

 

2.7. План инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач является подготовка обучающегося к роли помощника тренера, 

инструктора и активного участника в организации и проведении соревнований по 

избранному виду спорта. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном 

этапе и продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

спортивной подготовки. 

 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 

1. Инструкторская 

практика: 

освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий с 

обучающимися этапа 

начальной подготовки 

- владение спортивной терминологией 

по виду спорта; 

- знание основных методов построения 

тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительные части; 

- самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

- составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств. 

- подбор упражнений для 

совершенствования техники в 

избранном виде спорта; 

- ведение дневника самоконтроля 

тренировочных  занятий; 

- умение проводить анализ 

тренировочного занятия (объективная 

оценка сильных и слабых сторон) 

Устанавливаю

тся в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

  

2.  Судейская практика: 

освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий и 

соревнований 

- 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, 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- формирование умения составлять 

положение о соревновании; 

 



 

 
 

 

- формирование умения вести протокол 

соревнований 

3. Судейская практика: 

выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

судейской категории 

Судейство соревнований в качестве 

судьи определенной направленности 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств. 

№ Наименование мероприятия Этапы 

1. Медицинские мероприятия: 

1

1.1. 

получение медицинского заключения, справки от 

школьного врача (терапевта) 

ЭНП 

1

1.2. 

периодический медицинский осмотр у спортивного 

врача 2 раза в год 

ТЭ 

1

1.3. 

углубленное медицинское обследование 

обучающихся 

ССМ, ВСМ 

1

1.4. 

дополнительные медицинские осмотры перед 

участием в спортивных соревнованиях  после болезни 

или травмы 

все этапы 

1

1.5. 

санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, 

местами проведения тренировок и спортивных 

соревнований, одеждой и обувью 

все этапы 

2. Медико-биологические мероприятия: 

2 2.1. варьирование продолжительности и характера 

отдыха между отдельными упражнениями, 

тренировочными занятиями и циклами занятий 

все этапы 

2 2.2. использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с 

одного упражнения на другое 

все этапы 

2

2.3. 

«компенсаторное» - упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного 

занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью 

от 1 до 15 мин 

все этапы 

  

2.4. 

чередование тренировочных нагрузок по характеру и 

интенсивности 

все этапы 

3. Восстановительные мероприятия: 

  

3.1. 

общей режим занятий в школе, рекомендации по 

организации питания, отдыха 

ЭНП 

  

3.2. 

баня ТЭ, ССМ, ВСМ 

  

3.3. 

различные виды массажа ТЭ, ССМ, ВСМ 

  

3.4. 

комплекс восстановительных упражнений: ходьба, 

дыхательные упражнения, душ 

ЭНП 

  сбалансированное питание, витаминизация, ТЭ, ССМ, ВСМ 



 

 
 

 

3.5. щелочные минеральные воды 

 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы. 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе 

виде спорта «пожарно-спасательный спорт»; 

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

атлетика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года обучения; 

- укрепление здоровья. 

3.1.2. на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «пожарно-спасательный 

спорт»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «пожарно-спасательный спорт»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

3.1.3. на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков  условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

3.1.4. на этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы. 

 Для оценки уровня освоения программы проводятся промежуточная (ежегодно с 

целью перевода обучающегося на следующий год обучения внутри этапа или перевода с 

этапа на этап) и итоговая (после освоения программы) аттестация обучающихся.  

Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся проводится в форме сдачи 

комплекса  контрольных нормативов. Успешная сдача дает право перейти на следующий 

этап (год обучения внутри этапа) подготовки при достижении соответствующего возраста 

и выполнении необходимого разряда.  

Процедура прохождения аттестации обязательна для всех обучающихся. В случае 

неудачной сдачи требований аттестации обучающийся имеет право на повторную 



 

 
 

 

аттестацию, но не более одного раза. В случае повторной неудачной попытки сдачи 

контрольных нормативов, обучающийся на следующий этап (период) подготовки не 

переводится. Для таких обучающихся возможно повторное прохождение периода 

подготовки (но не более одного раза на данном этапе), либо данный обучающийся 

переводится на обучение по общеразвивающей программе.  

3.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации по виду спорта «пожарно-спасательный спорт» 

для зачисления и перевода обучающихся на этапы спортивной подготовки: 

3.3.1. на этапе начальной подготовки: 

№ 

п/п 
Контрольные упражнения 

Годы/Норматив 

1-й 2-й 3-й 

1. 
Бег челночный 3х10м 

(не более, с) 

мальчики 9,6 9,3 9,3 

девочки 9,9 9,5 9,5 

2. 
И.П. – упор лежа. Сгибание и разгибание 

рук  (не менее, раз) 

мальчики 10 13 15 

девочки 5 7 9 

3. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами  

(не менее, см) 

мальчики 130 140 150 

девочки 120 130 140 

4. Прыжки через скакалку в течение 30с 

(не менее, раз) 

мальчики 25 30 35 

девочки 30 35 40 

5. Метание мяча весом 150г 

(не менее, м) 

мальчики 22 24 26 

девочки 13 15 17 

6. Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

(не менее, см) 

мальчики +2 +4 +6 

девочки +3 +5 +7 

7. Бег (кросс) на 2 км  

(бег по пересеченной местности)  

(не более, мин) 

мальчики без учета 

времени 

16.00 16.00 

девочки 17.30 17.30 

 

3.3.2. на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

№ 

п/

п 

Контрольные упражнения 
1-й 2-й 3-й 4-й 

1. 
Бег 60 м с высокого старта 

(не более, с) 

юноши 9,5 9,0 8,5 8,1 

девушки 10,5 10,1 9,5 9,1 

2. 
Тройной прыжок в длину с места 

(не менее, м) 

юноши 5,30 5,80 6,50 6,80 

девушки 5,00 5,30 5,70 6,20 

3. 

Бросок набивного мяча 

3 кг снизу-вперед 

(не менее, м) 

юноши 9,00 9,50 10,00 10,50 

девушки 7,00 7,50 8,00 8,50 

4. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

(не менее, см) 

юноши 180 190 205 215 

девушки 170 175 180 190 

5. Спортивный разряд 

юноши  

3 юн. 

2 юн. 1 юн. 3 

девушки 1 юн. 3 3 



 

 
 

 

 

 

3.3.3. на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Контрольные упражнения 
Норматив 

Юноши Девушки 

1 Бег 60 м с высокого старта 
не более 

7,7 с 8,8 с 

2 Тройной прыжок в длину с места 
не менее 

7 м 60 см 7 м 00 см 

3 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 

не менее 

250 210 

4 Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 1 раз - 

5 Жим штанги лежа весом не менее 25 кг - 1 раз 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

3.3.4. на этапе высшего спортивного мастерства 

Контрольные упражнения 
Норматив 

Юноши Девушки 

1 Бег 60 м с высокого старта 
не более 

7,5 с 8,4 с 

2 Тройной прыжок в длину с места 
не менее 

7 м 75 см 7 м 30 см 

3 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

не менее 

270 см 240 см 

4 Жим штанги лежа весом не менее 80 кг 1 раз - 

5 Жим штанги лежа весом не менее 30 кг - 1 раз 

Спортивное звание Мастер спорта России 

 



 

 
 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

«ПОЖАРНО-СПАСАТЕЛЬНЫЙ СПОРТ» 

1. Теоретическая подготовка (для всех  групп). 

Тема «Роль физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации». 

Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки 

к трудовой деятельности. Значение физической культуры и спорта для укрепления 

здоровья, физического развития детей. Задачи, организация и содержание работы СШОР. 

Тема «История зарождения и развития спорта.  

Возникновение  ПСС. Рост массовости  ПСС спорта. Развитие детского, юношеского, 

взрослого пожарно-спасательного спорта. Участие российских пожарных в   

соревнованиях на первенство Европы и мира, в Олимпийских играх. Краткая 

характеристика состояния и задачи развития ПСС в городе. 

Тема «Единая Всероссийская спортивная классификация». 

Задачи Единой Всероссийской спортивной классификации. Виды спорта, по которым 

присваиваются спортивные звания. Спортивные звания и разряды. Возрастные требования 

при присвоении спортивных званий и разрядов. Статус соревнований для присвоения 

спортивных званий и разрядов. Права и обязанности спортсменов, имеющих спортивные 

звания и разряды. Зачетные классификационные книжки, учет и отчетность по 

классификации спортсменов. 

Тема «Терминология вида спорта». 

Значение терминологии. Требования, предъявляемые к терминологии. Способы и правила 

образования терминов. Правила применения терминов. Основные термины изучаемых 

упражнений.  

Тема «Положения спортивных соревнований по виду спорта». 

Значение соревнований по ПСС. Основные виды соревнований. Правила соревнований по 

ПСС. Организация и проведение соревнований. Оборудование места проведения 

соревнований. Медицинское обслуживание участников. Права и обязанности гимнастов, 

участвующих в соревнованиях. Состав судейской коллегии. Роль судей, их права и 

обязанности. 

Тема «Борьба с допингом в спорте». 

Определение допинга и историческая справка. Основные группы допинговых средств. 

Ответственность за применение допинга. Употребление допинга в детско-юношеском 

спорте. Борьба с допингом и информирование юных спортсменов. 

Тема «Оборудование, инвентарь, экипировка в виде спорта». 

Гимнастические залы (типы), их оборудование и инвентарь. Устройства для обеспечения 

безопасности и страховки. Технические средства обучения (типы тренажеров и средств 

срочной информации). Проверка исправности и пригодности оборудования и инвентаря. 

Санитарно-гигиенические требования к местам занятий. Установка и уборка снарядов.  

Тема «Краткая анатомия и физиология человека». 



 

 
 

 

Понятие «анатомия», «физиология». Влияние физических упражнений на укрепление 

здоровья, работоспособность и совершенствование двигательной функции человека. 

Развитие и совершенствование физических качеств человека (силы, быстроты, гибкости, 

выносливости, ловкости) путем применения физических упражнений. Совершенствование 

координации движений, точности их выполнения в пространстве, времени и по степени 

мышечных усилий под влиянием систематических занятий физических упражнений.   

Влияние занятий физическими упражнениями на функцию органов дыхания, 

кровообращения, пищеварения и обмен веществ. Физиологическая характеристика 

гимнастических упражнений; их влияние на функциональное состояние организма. 

Взаимосвязь двигательной функции и функции внутренних органов. Соотношение 

рабочих фаз и интервалов отдыха в тренировочном занятии. Выработка и утомляемость. 

Оценка нагрузки при тренировочных занятиях. Особенности реакции организма на 

тренировку с различными режимами работы. 

Тема «Спортивная гигиена; врачебный контроль, самоконтроль, самомассаж». 

Понятие о гигиене физических упражнений. Личная гигиена спортсмена, занимающегося 

ПСС. Гигиена одежды, обуви, сна, жилища. Закаливание, его значение для здоровья и 

профилактики простудных заболеваний. Средства закаливания. Значение врачебного 

контроля при занятиях ПСС. Объективные данные: вес, рост, динамометрия, спирометрия.  

Содержание и значение самоконтроля. Гигиенические основы режима тренировки и 

отдыха. Закаливание и его значение для повышения работоспособности человека и 

увеличение сопротивления организма к простудным заболеваниям. Гигиенические основы 

закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание спортсмена как 

фактор сохранения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене, об 

энергетических тратах при различных физических нагрузках и восстановлении 

энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль основных компонентов питания - 

белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности 

пищи. Режим питания при интенсивных тренировочных нагрузках и в период 

соревнований. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях 

ПСС. Методы врачебного контроля: пульсометрия, кардиография, спирометрия и др. 

Показания и противопоказания к занятиям ПСС. Понятие о «спортивной форме», 

утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия: гигиенические, 

психологические, педагогические, медико-биологические. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник 

самоконтроля спортсмена. Основы спортивного массажа. Приемы спортивного массажа. 

Массаж перед тренировкой, соревнованием, после тренировки. Приемы самомассажа. 

Тема «Правила безопасности при занятиях ПСС. Профилактика травматизма.  

Первая помощь при травмах». 

Краткие сведения о спортивных травмах. Основные меры предупреждения травм. 

Требования к спортсменам, занимающимся в спортивном зале. Организация спортсменов 



 

 
 

 

при входе, выходе из зала и во время занятий. Причины травматизма. Значение 

соблюдения правил организации занятий и поведения в спортивном зале, дисциплины и 

взаимопомощи в процессе занятий для предупреждения травматизма. Виды помощи при 

выполнении упражнений. Правила установки оборудования и проверка их исправности. 

Установка оборудования и меры предосторожности при пользовании ими. 

Тема « Спортивная этика и моральный облик спортсмена». 

Понятие «Спортивная этика». Морально – волевые качества спортсмена. Принципы 

воспитания моральных качеств спортсменов. 

Тема «Физическая, моральная и специальная психологическая подготовка 

спортсмена; средства и методы воспитания волевых качеств». 

ОФП как основа воспитания физических качеств спортсмена. Характеристика средств, 

обеспечивающих повышение уровня развития физических качеств на разных этапах 

подготовки. СФП и ее роль в тренировке гимнасток. Методы воспитания основных 

физических качеств (силы, быстроты, скоростной силы, гибкости, специальной 

выносливости). Основные средства специально-двигательной подготовки. Критерии 

оценки физической и специально-двигательной подготовки (контрольные нормативы). 

Соотношение физической подготовки, технической подготовки в тренировке 

спортсменов. Взаимосвязь физической подготовки и специально-двигательной подготовки 

с технической подготовкой. Цель и содержание обшей психологической подготовки. 

Содержание специальной психологической подготовки. Формы и методы обшей и 

специальной психологической подготовки. Взаимосвязь психологической подготовки со 

спортивными достижениями. 

2. Тренировочная подготовка 

 

2.1. Общая физическая подготовка. 

Направленность общей и специальной физической подготовки. Общая физическая 

подготовка как основа развития физических качеств, способностей, двигательных 

функций спортсменов и повышения спортивной работоспособности. Характеристика 

рекомендуемых средств и упражнений для развития двигательных качеств спортсменов 

различного возраста и спортивной квалификации.  

1.Общеразвивающие упражнения без предметов  

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибания и разгибания, вращения, махи, 

отведения и приведения, рывки на месте и в движении.  

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях.  

Упражнения для туловища: упражнения на формирование правильной осанки; в 

различных исходных положениях – наклоны, повороты и вращения туловища; в 

положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими 

ногами, поднимание и опускание туловища.  



 

 
 

 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на обеих и 

на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями.  

Упражнения с сопротивлением: упражнения в парах – повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания, приседания с 

партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с 

элементами сопротивления.  

2.Упражнения с предметами  

Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки с вращением скакалки 

вперед, назад на одной и обеих ногах, прыжки с поворотами, прыжки в приседе и 

полуприседе.  

Упражнения с отягощением: упражнения с набивными мячами – броски, ловля в 

различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа), с поворотами и приседаниями.  

Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, 

повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания.  

3.Элементы акробатики  

Кувырки (вперед, назад и в стороны) в группировке, полушпагат; полет – кувырок 

вперед с места и с разбега, перевороты (в стороны и вперед).  

4.Подвижные игры и эстафеты  

Игры с мячом; игры с бегом, с элементами сопротивления, с прыжками, с 

метанием; эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 

гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской 

груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов.  

5.Легкоатлетические упражнения  

Бег на 30, 60, 100, 200 м, а также на 400, 500, 800, 1500 м. Кроссы от 1000 до 3000 м 

(в зависимости от возраста). Прыжки в длину и в высоту с места и с разбега. Метания.  

6. Гимнастические упражнения  

Упражнения на снарядах: гимнастическая стенка, канат, шест, лестница, скамейка, 

перекладина, брусья, кольца; опорные и простые прыжки с мостика и трамплина через 

козла, коня, плинт.  

7. Спортивные игры  

Ручной мяч, баскетбол, футбол.  

8. Плавание  

Освоение одного из способов плавания: старты и повороты, плавание на время 25, 

50, 100 и более метров без учета времени.  

Специальная физическая подготовка  

9. Упражнения для развития силы  

Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи весом 2 – 4 кг, мешочки с 

песком 3 – 5 кг, диск от штанги, штанга для подростков и юношеских групп, вес штанги 



 

 
 

 

от 40 до 70 % от веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и 

прыжки после приседа без отягощения и с отягощением. Приседание на одной ноге 

«пистолет» с последующим подскоком вверх.  

Лежа на животе – сгибание ног в коленях с сопротивлением партнера или 

резинового амортизатора (для укрепления мышц задней поверхности бедра).  

10. Упражнения для развития быстроты  

Повторное бег коротких отрезков (10 – 30 м) из различных исходных положений 

(лицом, боком и спиной к стартовой линии); сидя, лежа, находясь в положении широкого 

выпада; медленного бега, подпрыгивания или бега на месте и Эстафетный бег. Бег с 

изменением скорости: после быстрого бега резко замедлить бег или остановиться, затем 

выполнить новый рывок в том же или другом направлении и т.д. «Челночный бег» (туда и 

обратно): 2 х 10 м, 4 х 5 м, 4 х 10 м, 2 х 15 м и т.п. «Челночный бег», но отрезок вначале 

пробегается лицом вперед, а обратно – спиной и т.д. Бег боком и спиной вперед (на 10 – 

20 м) наперегонки. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками, 

стоящими и медленно передвигающимися с помощью партнеров. Бег с быстрым 

изменением способа передвижения (например, быстрый переход от обычного бег на бег 

спиной вперед).  

11. Упражнения для развития ловкости  

Прыжки с разбега толчком одной или двумя ногами, стараясь достать высоко 

подвешенный мяч головой, ногой, рукой; то же, выполняя в прыжке поворот на 90 - 180. 

Прыжки вперед с поворотом. Прыжки с места и с разбега. Кувырки вперед и назад, в 

сторону через правое и левое плечо.  

 

4.3. Специальная физическая подготовка.  

1.Избранный вид спорта  

(для всех групп)  

Все упражнения, используемые в СФП, направлены на тренировку физических 

качеств, непосредственно необходимых для выполнения технических элементов в 

подъеме по штурмовой лестнице и преодолению100 метровой полосы с препятствиями 

т.е. упражнения, тренирующие те группы мышц и физические качества, которые 

способствуют в дальнейшем достижению наилучшего результата.  

Примерный набор упражнений:  

Все возможны упражнения на статику (стойка в разножке, полу присед с выносом 

рук вперед, стойка в упоре лежа, одновременный отрыв рук и ног от пола лежа на животе, 

и т.п.);  

 бег с отягощением;  

 упражнения со штангой;  

 прыжковая работа;  

 упражнения на растяжку;  



 

 
 

 

 отработка низкого, высокого старта;  

 спринтерский бег по дистанции;  

 подъем по штурмовой лестнице в окно 2-го этажа учебной башни;  

 преодоление детского забора, высота (1 метр 70 сантиметров);  

 преодоление детского бума, высота (80 сантиметров)  

 правильный подхват, перенос спортивных пожарных рукавов, умение правильно 

смыкать соединительные головки между собой, к разветвлению и стволу;  

Правила соревнований, их организация и проведение. спортивная классификация.  

Общее положение. Особенности 100 метровой полосы для пожарно-прикладного 

спорта. Хронометраж и зачет. Спортивная классификация. Задачи спортивной 

классификации. Спортивные разряды и звания. Разрядные нормы и требования. 

Присвоение спортивных званий и разрядов.  

 

2.Строевые упражнения. 

 Понятия: строй, шеренга, колонна, фланг, фронт, интервал, дистанция, 

направляющий и т.д. Строевая стойка  «смирно», стойка «вольно». 

Команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отставить!», 

«Разойтись!», «Шагом марш!», «Кругом марш!», «Стой!» и т.д. 

 Расчет: по порядку на первый, второй; по три, по четыре и т.д. 

 Повороты и полуобороты на месте и в движении направо, налево, кругом. 

Построение и перестроение в одну и несколько шеренг и колонн. Перестроение из 

шеренги или колонны по одному в шеренгу или колонну по два, три, четыре и т.д. 

 

3.Ходьба и бег. 

 Строевой и походный шаг. Шаг на месте. Переход с шага на бег и наоборот. 

Остановка во время движения шагом и бегом. Изменение скорости движения. Ходьба на 

носках, на пятках, на наружных и внутренних сводах стопы, с высоким подниманием 

бедра, выпадами, в приседе («гусиным шагом»), в полуприседе, приставными и 

скрестными шагами. Ходьба в различном направлении, меняя темп, положение и характер 

работы рук. 

 Бег на носках, с высоким подниманием бедра и с забрасыванием голени 

назад, на прямых ногах, с подниманием прямых ног вперед и с отведением их назад. Бег с 

изменением направления (вперед, назад, боком) и скорости, с внезапными остановками. 

Бег скрестными шагами (боком, вперед). 

 

Общеразвивающие упражнения  

 

Упражнения без предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 



 

 
 

 

 Отведения и приведение рук, сгибания и разгибания,  круги в плечевом, 

локтевом и лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в 

движении, одновременные и последовательные и т.д. 

Упражнения для мышц туловища. 

 Наклоны (вперед, в стороны, назад), повороты, круговые движения из 

исходных положений стоя, стоя на коленях и сидя с различным положением рук и ног. 

«Мост» из положения лежа на спине и стоя ноги на ширине плеч. «Лодочка» из 

положения лежа на животе. Поднимание ног и круги ногами, лежа на спине с различным 

положением рук и др. 

 

Упражнения для мышц ног. 

 Махи вперед-назад, внутрь - в сторону - наружу прямыми и расслабленными 

ногами, стоя в различном исходном положении с различными положениями и 

движениями руками. Выпады вперед, в стороны; приседания на обеих и на одной ноге – 

попеременно; подскоки в выпаде и приседе с различными положениями и движениями 

руками. Прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной попеременно на месте и с 

продвижением вперед, назад и в стороны; скрестные прыжки на месте и с продвижением, 

с различными положениями и движениями руками и др. 

 

Упражнения для мышц шеи. 

 Наклоны головы вперед, в стороны, назад. Круговые движения головой. 

«Мост» с опорой на затылок. Стойка на голове. 

 

Упражнения с сопротивлением. 

 Парные и групповые упражнения: стоя, сидя, лежа. Наклоны, повороты, 

сгибания и разгибание рук и ног с сопротивлением партнера. Подвижные игры с 

элементами сопротивления. 

 

Упражнения с предметами. 

Упражнения с короткой и длинной скакалкой. 

 Прыжки на обеих ногах, на одной попеременно и с ноги на ногу с 

вращением скакалки вперед и назад. Прыжки в приседе и в полуприседе на месте и с 

продвижением вперед, назад, боком. Бег и прыжки с ноги на ногу и на одной ноге с 

продвижением вперед с вращением скакалки. Прыжки на обеих ногах и на одной ноге с 

двойным вращением скакалки. Игры и эстафеты с прыжками и с вращением скакалки. 

 

Упражнения с гимнастической палкой. 

 Наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, стоя на коленях, лежа) с 

различным положением палки (вверх, вперед, за спину, вниз, за голову). Перешагивание и 



 

 
 

 

перепрыгивание через палку. Выкруты и круги с палкой в разные стороны. Бег  с палкой 

за спиной и за плечами. Упражнения с сопротивлением партнера. Метание палки в цель и 

на дальность и др. 

 

Упражнения с набивными мячами. 

 Наклоны, повороты, круговые движения, приседания, выпады вперед и в 

стороны с различным положением мяча и из различных исходных положений. Броски и 

толчки мяча двумя и одной рукой (попеременно) вниз, вперед-вниз, вперед, вперед-вверх, 

вверх из исходного положения стоя, сидя, стоя на коленях, лежа на спине. 

Перебрасывание мяча двумя и одной рукой по кругу. Броски мяча ногами вперед, вверх-

вперед и назад-вверх. Ведение мяча рукой в приседе. Ведение мяча ногой в скачках. 

Парные упражнения с мячом: броски двумя руками (из-за головы, снизу-вперед, назад 

через голову, сбоку-вперед, в сторону-назад и др), броски одной рукой (из-за головы, 

сбоку и др.); толкание мяча двумя и одной рукой стоя, сидя, стоя на коленях в различном 

направлении. Перебрасывание мяча ногами партнеру с прыжком. Подвижные игры и 

эстафеты с мячами и др.  

 

Упражнения с гантелями. 

 Наклоны, повороты, круговые движения туловищем, приседания, выпады с 

различным положением гантелей и движением руками. Сгибание и разгибание, отведение 

и приведение, круговые движения руками одновременные и последовательные в 

различном и.п. и др. 

 

Упражнения со штангой. 

 Простейшие упражнения с гирями, грифом,  дисками от штанги, со штангой. 

Поднимание штанги на грудь и вверх. Приседание, выпады, повороты, наклоны со 

штангой на плечах. Жим, толчок, рывок штанги различного веса. Упражнения со штангой 

и с гирями для ног. Ходьба, бег и прыжки на месте со штангой на плечах и с гирями в 

руках. 

Упражнения из других видов спорта. 

 

Упражнения на гимнастических снарядах. 

 Различные упражнения на гимнастической стенке индивидуальные и 

парные. То же на г. скамейке. Групповые упражнения с г. скамейками. Упражнения в 

равновесии и в сопротивлении, в лазании по канату, лестнице, в перелезании и в 

подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах (перекладине, кольцах, брусьях, коне, бревне), прыжки через 

козла, коня и стол с подкидным мостиком. 

 



 

 
 

 

Акробатические упражнения. 

 Стойки на лопатках, на голове, на кистях, на предплечьях. Кувырки вперед, 

назад, боком из различных и.п. переворот вперед. «Колесо». Сальто вперед, назад и др. 

 

Плавание. 

 Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на 

скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду. Игры на воде. 

 

Спортивные и подвижные игры. 

 Подвижные игры типа «Пятнашки», «Охотники и утки», «Защита крепости», 

«День и ночь» и т.д. эстафеты с бегом, метаниями, прыжками, с переноской, установкой и 

собиранием различных предметов, комбинированные. Игры в волейбол, баскетбол, 

ручной мяч, футбол и т.д.  

 

2.3. Специальная физическая подготовка (для всех групп обучения) 

Все упражнения, используемые в СФП, направлены на тренировку физических 

качеств, непосредственно необходимых для выполнения технических элементов в 

подъеме по штурмовой лестнице и преодолению100 метровой полосы с препятствиями, 

т.е. упражнения, тренирующие те группы мышц и физические качества, которые 

способствуют в дальнейшем достижению наилучшего результата.  

Примерный набор упражнений:  

 Все возможны упражнения на статику (стойка в разножке, полу присед с 

выносом рук вперед, стойка в упоре лежа, одновременный отрыв рук и ног от пола лежа 

на животе, и т.п.);  

 бег с отягощением;  

 упражнения со штангой;  

 прыжковая работа;  

 упражнения на растяжку;  

Для развития скоростных способностей придерживаются двум основным 

критериям: 1) возможности выполнения с максимальной скоростью; 2) освоенность 

упражнения должна быть настолько хорошей, чтобы внимание можно было 

сконцентрировать только на скорости его выполнения.  

К числу упражнений для развития специальной силы и выносливости является 

увеличение дистанции от стартовой линии на 15-20%.  

Для лучшей функциональной готовности и чувства уверенности, бег по дистанции 

и подъеме по штурмовой лестнице лучше выполнять в парах.  

3.1.3.3. Психологическая подготовка (для всех групп)  

К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. 

Особенно велико значение психической подготовки в спорте. Основной задачей этого 



 

 
 

 

раздела подготовки в пожарно-прикладном спорте является достижение состояния 

психической готовности юного пожарного к эффективной деятельности в избранном виде 

пожарно-прикладного спорта.  

Психическая готовность к деятельности - всегда результат психологической 

подготовки, даже если она осуществляется стихийно и незаметна как организованная 

деятельность. Подготовка к соревновательной деятельности в современном пожарно-

прикладном спорте – сложная многокомпонентная деятельность, который должен 

обязательно предусматривать психическую подготовку, целенаправленно 

осуществляемую в ходе всей многолетней спортивной деятельности. Психическая 

подготовка должна неразрывно сочетаться с другими видами подготовки (физической, 

технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои специфические задачи.  

Принято различать два вида психической подготовки спортсменов:  

 общую психическую подготовку, понимаемую, как систему воздействий в ходе 

тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование психических 

функций и психологических качеств личности, необходимых спортсмену для 

осуществления эффективной спортивной деятельности в избранном виде пожарно-

прикладного спорта;  

 специальную психическую подготовку, предполагающую непосредственную 

психическую подготовку юного пожарного к конкретному ответственному соревнованию, 

включая ситуативное управление состоянием и поведением спортсмена в условиях 

данного соревнования.  

 

Программный материал:  

1. Формирование мотивации к занятиям.  

2. Развитие личностных качеств.  

3. Формирование межличностных отношений в коллективе.  

4. Лидерство в пожарно-прикладном спорте.  

5. Предстартовая подготовка.  

 

Акробатические упражнения. 

 Кувырки вперед и назад согнувшись с места и с разбега. Стойка на 

предплечьях, голове с помощью рук; стойка на руках махом ногой. Переворот боком через 

стойку на руках в обе стороны. Полет-кувырок через планку, веревочку. Переворот 

вперед, назад на месте и обратно. Прыжки с ног на руки и с рук на ноги. Серия 

переворотов вперед и назад. Старты по сигналу из и.п. стоя на коленях, в упоре лежа, сидя 

ноги врозь, лежа на спине, на груди и других и.п. 

 

Упражнения для развития силы. 



 

 
 

 

 Ходьба «гусиным» шагом в полуприседе, выпадами, ходьба с 

отягощениями. Приседание на двух и одной ноге с отягощением, с сопротивлением 

партнера. Повороты туловища с весом на плечах. Подтягивание на руках. Лазание по 

наклонной лестнице, канату с помощью ног. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа в 

различном темпе. Выжимание штанги из различных и.п. (стоя, лежа). Рывок штанги двумя 

и одной рукой (левая, правая). 

Передвижение на руках в упоре лежа с помощью и без помощи партнера. 

Упражнения на сопротивление: перетягивание партнера двумя руками, одной, 

проталкивание, перетягивание каната. Переноска тяжести. Броски мяча правой и левой 

рукой на дальность различными способами. Выбрасывание мяча. Упражнения с 

набивными мячами весом 1 – 3 кг. 

 

Упражнения для развития быстроты. 

 Бег на месте и в движении с энергичной работой руками. Бег с высоким 

подниманием бедра, с отведением прямых ног вперед, назад, семенящий бег. Бег с 

ускорением на месте и в движении. Быстрое приседание и вставание. Рывки с/м (с 

высокого старта). Бег с максимальной скоростью до 100м. Бег с переменной скоростью и 

повторный бег на отрезках до 60м. Бег в разных направлениях из различных и.п.  

Бег в сочетании с прыжками. 

 Бег с поворотами на 360 град. в два темпа. Бег с/х на 10, 20, 30 и 50м. 

Ведение мяча с максимальной скоростью до 50 м по дуге, по ломаной линии, по прямой с 

изменением направления.  

 

Упражнения для развития общей и скоростной выносливости. 

 Многократное пробегание отрезков на различные дистанции с изменением 

скорости, темпа и продолжительности бега. Кросс по пересеченной местности. 

Смешанное передвижение с чередованием ходьбы и бега. Упражнения со скакалкой с 

заданным темпом.  

 

Упражнения для развития прыгучести. 

 Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении. Прыжки с/м в 

длину, тройные, многократные. Прыжки в длину с/м с одной и обеих ног. Бег по кочкам. 

Прыжки в высоту с/м и с прямого разбега. Прыжки согнув ноги через «козла», планку, 

веревочку, то же с поворотом на 90, 180, 360 град. прыжки вверх из положения приседа, 

упора присев, прыжки в глубину. Прыжки в длину и высоту с отягощением. Прыжки со 

скакалкой на месте и в движении. Бег-прыжок и прыжки по ступенькам в заданном ритме 

и темпе. Эстафеты с преодолением препятствий и со скакалками. 

 

Упражнения для развития гибкости, на растягивание и расслабление мышц. 



 

 
 

 

 Ходьба выпадами, скрестным шагом. Пружинистые приседания в 

положении выпада, «полушпагат», «шпагат». Маховые движения руками и ногами в 

различной плоскости. Пружинистые наклоны туловища вперед, в стороны, назад из 

различных и. п. парные упражнения с сопротивлением на гибкость, растяжение и 

подвижность суставов. Круговые движения туловищем, повороты с движением и без 

движения руками и ногами. Упражнения с палками. Отведение рук и ног рывком в 

различных направлениях из различных и. п., на месте и в движении. Размахивание руками 

и ногами, расслабляя мышцы при взмахе вперед, назад, в стороны. Размахивание руками 

(свободно опущенными) при повороте туловища. Наклоны вперед, в стороны, медленный 

бег, расслабляя мышцы плечевого пояса и рук. Встряхивание рук, ног на месте и в 

движении. Глубокий вдох и продолжительный выдох. 

 

 

Изучение и совершенствование техники.  

НП-1,2 

 

Ходьба 

 Совершенствование обычной ходьбы. Устранение недостатков в постановке 

стопы, работе рук и в осанке. Обучение эластичной ходьбе широким шагом в сочетании с 

правильной работой рук. Воспитание правильной осанки при ходьбе. Ходьба в различном 

темпе: медленно, ускоренно, быстро и попеременно на отрезках различной длины. 

 

Специальные упражнения. 

 Ходьба на носках, на пятках, на наружном и внутреннем сводах стопы, в 

приседе и полуприседе, выпадами и скрестными шагами с различной работой руками. 

Ходьба с предметами: с набивным мячом на голове, с г.палкой за спиной. Ходьба по 

линии и с изменением направлений: змейкой, восьмеркой, противоходом, петлей и т.д., с 

различным положением рук (на пояс, за голову, к плечам и т.д.)  

 

Спортивная ходьба. 

 Ознакомление с техникой спортивной ходьбы. Показ, рассказ, опробование. 

Обучение технике спортивного шага. Ходьба на прямых ногах по прямой в медленном 

темпе с постановкой ноги с пятки, то же с акцентированным подъемом носка в момент 

постановки ноги на грунт, работая прямыми руками на отрезках 30 – 60м. То же в среднем  

темпе, акцентируя вывод бедра маховой ноги вперед на отрезках 60 – 80м. То же, работая 

согнутыми в локтях руками. Ходьба на отрезках 80 – 100м с акцентом на расслабление 

маховой ноги в момент выноса ее вперед, соблюдая правильную осанку. Ходьба широким 

свободным шагом в среднем темпе на отрезках от 150 до 600-1000м. 

 

Специальные упражнения. 



 

 
 

 

 Ходьба скрёстными шагами влево и вправо, акцентируя поворот таза, руки 

работают произвольно. Кружение и повороты туловища в различном и.п., с поддержкой и 

без поддержки. Попеременное расслабление ног, стоя в основной стойке. То же с 

небольшим продвижением вперед. отведение поднятого бедра в сторону, стоя у г.стенки, в 

шеренге, положив руки на плечи друг другу и без поддержки, стоя руки в стороны, на 

пояс или за голову. Наклоны вперед, не сгибая ног, стоя носками на повышенной опоре. 

Тыльное сгибание стопы (попеременно) стоя и сидя на скамейке с ускорением темпа. 

Имитация работы рук, стоя с небольшим наклоном туловища вперед. бег скрестными 

шагами вперед, в стороны и назад. круги и повороты ног, лежа на спине и в висе спиной к 

гимнастической стенке. 

 

Бег на средние дистанции. 

 Ознакомление с техникой бега. Показ, рассказ, анализ кинограмм лучших 

бегунов. Пробные пробежки на отрезках 60-80м в спокойном темпе. Бег по прямой на 

отрезках 40-60м широким шагом в медленном темпе с постановкой ноги с наружной части 

стопы, сохраняя правильную осанку. То же в среднем темпе на отрезках 60-80м, 

акцентируя проталкивание вперед. Обучение технике бега по виражу. Бег по кругу в 

медленном и среднем темпе. То же с выбеганием на прямую. Вход в поворот с разбега в 

20-30м на медленной, средней и большой скорости. Выбегание с поворота на прямую. 

Пробегание поворота с предварительным разгоном в медленном, среднем и быстром 

темпе. Обучение высокому старту. Овладение стартовыми положениями «на старт», 

«внимание», «марш». Бег с высокого старта по прямой под команду и самостоятельно. То 

же при входе в поворот. Обучение финишированию. Пробегание финишного отрезка 20-

40м с ускорением и с активным набеганием на условную ленточку. Обучение технике бега 

в целом. Пробегание отрезков 200-300-400м в медленном, среднем и быстром темпе с 

сохранением правильной осанки и с правильным выполнением всех элементов техники 

бега. Обучение правильному дыханию во время бега. Пробегание отрезков 80-120-150-200 

м, сочетая ритм дыхания с ритмом шагов (на 4 шага-вдох и на 4 шага-выдох). 

 

Бег на короткие дистанции. 

 Ознакомление с техникой на короткие дистанции. Обучение технике 

бегового шага. Пробегание отрезков 20-30-40м с высокого старта в среднем и быстром 

темпе, акцентируя постановку стопы с передней части, сохраняя правильный наклон 

туловища, положение головы и сочетая ритм движения ног с работой рук. То же в игровой 

обстановке (эстафеты линейные и встречные). Обучение технике бега с низкого старта и 

стартовому разгону. Овладение положениями «на старт», «внимание», «марш» и 

правильной установкой стартовых колодок. Выход с/с под команду и самостоятельно с 

пробеганием отрезков 20-30-40 м. пробегание отрезков 20-40м с низкого старта на время. 

Обучение финишированию. Набегание на финишную ленточку с 20-30м со средней и 



 

 
 

 

большой скоростью, акцентируя ускорение на последних шагах. Обучение технике 

низкого старта при входе с поворота.  Повторение входа в поворот с высокого старта. 

Овладение расстановкой стартовых колодок на вираже. Вход в поворот с низкого старта 

по команде и самостоятельно с пробеганием 20-40м с последующим включением и бегом 

по инерции. Обучение технике бега на короткие дистанции в целом. Пробегание 

дистанций 60-80-100 и 200м в среднем и быстром темпе без времени (повторно) и на 

время, участие в курсовках (прикидках) и на соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Выпады вперед и в стороны с различной работой и положением рук. Ходьба 

выпадами с высоким подниманием бедра и скрестно при различном положении рук. 

Ходьба перекатом с пятки на носок с высоким подниманием бедра и широкой работой 

руками. То же, с небольшим подскоком, акцентируя продвижение вперед. Бег с высоким 

подниманием бедра и забрасыванием голени назад. Бег скрестными шагами вперед и 

боком. Бег прыжками по прямой линии и по разметке. Пружинистые прыжки, 

проталкиваясь вперед, акцентируя проталкивание вперед. Прыжки в шаге (с ноги на ногу). 

Беговые и прыжковые упражнения с небольшими отягощениями. Махи ногами в 

различном направлении с поддержкой за какой-либо предмет и без поддержки. Бег в 

упоре на г.стенку и другие предметы. Имитация работы рук в основной стойке. Имитация 

работы ног лежа на спине, в висе на г.стенке и лежа на лопатках и др. 

 

Эстафетный бег. 

 Ознакомление с техникой эстафетного бега. Рассказ, показ и анализ 

кинограмм. Овладение правильным держанием палочки. Передача эстафетной палочки на 

месте, в движении шагом и на медленном беге. Обучение старту с эстафетной палочкой. 

Выходы с низкого старта и пробежки на 15-30м с палочкой в руках. Обучение технике 

передачи в зоне. Определение допуска. Овладение стартом при приеме. Передача в зоне 

попарно на медленной, средней и большой скорости. Обучение технике передачи с этапа 

на этап. Передача палочки на различной скорости бега попарно, меняя руку. Пробные 

пробежки с передачей палочки с этапа на этап на укороченных отрезках 20-30м 

командами по 4 – 6 человек. Обучение технике эстафетного бега в целом. Пробегание 

дистанций 4х50-60-100м командами по 4 человека. Участие в прикидках и соревнованиях.  

 

Барьерный бег. 

 Ознакомление с техникой барьерного бега. Рассказ, показ и анализ 

кинограмм. Обучение технике перехода через барьер. Атака барьера. Перенос толчковой 

ноги через барьер у гимнастической стенки. Перешагивание через барьер в движении 

шагом. То же на медленном беге. То же при беге с высоким подниманием бедра. То же на 

средней скорости. Подход и преодоление барьера, стоящего на нормальном расстоянии с 



 

 
 

 

высокого старта (высота барьера 40-60см). То же с низкого старта. Обучение ритму бега 

между барьерами. Преодоление 2, 3, 4 барьеров, стоящих на укороченном расстоянии  с 

произвольного разбега в три шага. То же при беге с высоким подниманием бедра. То же с 

высокого старта и с нормального расстояния до первого барьера. То же с низкого старта. 

То же, постепенно увеличивая расстояние между барьерами до нормы. Обучение 

финишированию. Набегание на финишную ленточку после перехода через один барьер. 

Обучение технике барьерного бега в целом. Пробегание половины и всей дистанции с 

укороченным расстоянием между барьерами без времени и на время. То же с нормальной 

расстановкой и высотой барьеров. Участие в прикидках, курсовках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Использовать упражнения на подвижность в тазобедренном суставе, 

рекомендованные для бегунов. Наклоны вперед, в стороны, назад в положении барьерного 

шага, положив согнутую ногу на гимнастическую стенку. То же, стоя на колене около 

г.скамейки. Имитация атаки и переноса толчковой ноги через барьер, стоящий у 

гимнастической стенки в различном положении. Ходьба и бег в спокойном темпе с 

имитацией перехода через барьер. Бег по разметкам, с различным преодолением 

препятствий в ритме барьерного бега. Бег сбоку от барьеров с имитацией их перехода. 

 

Прыжки в высоту с/р. 

 Ознакомление с техникой прыжка способами «перешагивание», 

«перекидной». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр кинокольцовок, показ. Обучение 

отталкиванию в сочетании с махом прямой ногой. Отталкивание вверх с махом прямой 

ногой, стоя у г. 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, 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 «перекидной». 

Обучение приземлению при перекидном способе. Обучение технике прыжка в высоту с/р 

в целом. Прыжки через планку, постепенно повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов способами 

«перешагивание» и «перекидной». Участие в курсовках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами с отягощением и без. Прыжки через 

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» и «перекидным» способами. 

Запрыгивание на снаряды в положение седа верхом и лежа над планкой (при изучении 

«перекидного» способа и др.) 



 

 
 

 

 

Прыжки в длину с/м и с/р. 

 Ознакомление с техникой прыжка в длину с/м. овладение 

подготовительными движениями при подготовке к толчку. Прыжки с/м в длину на 

технику и на результат.  

 Ознакомление с техникой прыжка в длину с/р  «согнув ноги» и «ножницы». 

Рассказ, анализ кинограмм, просмотр кинокольцовок, показ. Обучение технике 

отталкивания. Прыжки в «шаге» с/м 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 7-15 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 акцентированными выбрасыванием ног вперед до положения сидя. 

Обучение технике прыжка в целом. Прыжки в длину с/р со среднего и оптимального 

разбега на технику и на результат. Участие в курсовках и соревнованиях.  

 

Специальные упражнения. 

 Прыжки на обеих ногах поточно 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. Имитация группировки в полете в упоре на брусьях и в висе: на г.стенке, 

перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 20, 30, 40, 50м с высокого старта и с/х. 

Различные прыжковые упражнения у гимнастической стенки, через гимнастическую 

скамейку и др.  

 

Метание мяча. 

 Ознакомление с техникой метания мяча способом из-за спины через плечо. 

Рассказ, показ, опробование. Обучение метанию мяча с/м. Метание с/м вперед и вперед-

вверх, стоя ноги на ширине плеч и левая нога вперед, мяч над плечом. То же, стоя боком к 

направлению броска с отведенной рукой с мячом в сторону-назад. Обучение отведению и 

метанию мяча с/р. Отведение мяча способом прямо-назад на 4 шага из и.п., стоя левая 

нога вперед, мяч над плечом. То же в сочетании с броском. Подход к контрольной отметке 

шагом (6-8 шагов) в сочетании с отведением и броском. Метание мяча с/р в 10-12 шагов 

на средней скорости. То же с оптимального разбега на результат и на технику. Участие в 

курсовках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Упражнения на гибкость в плечевом поясе у гимнастической стенки, 

скамейки, в парах с гимнастическими палками и скакалками. «Мост» из положения лежа 



 

 
 

 

на спине с акцентом на прогиб в грудной части позвоночника. Выход в положение 

«натянутого лука» стоя и сидя у гимнастической стенки, держась двумя и одной руками за 

рейку с различным положением ног. Метание набивных мячей двумя руками из-за головы 

с различным положением ног. Метание малых предметов (100-300г) одной рукой 

способом из-за спины через плечо и др. 

 

Толкание ядра. 

 Ознакомление с техникой толкания ядра. Рассказ, анализ кинограмм, показ. 

Обучение толканию ядра с/м. Овладение держанием ядра. Толкание ядра с/м, стоя ноги на 

ширине плеч и левая нога вперед, вперед-вверх и вверх-вперед, акцентируя начало 

движения от ног. То же, стоя левым боком в направлении толкания. То же, стоя 

полуспиной в направлении толкания. То же, стоя спиной в направлении толкания после 

поворота правой стопы носком внутрь переступанием. Обучение разбегу скачком. 

Выполнение предварительного маха, группировки и входа в скачок с ядром и без. То же в 

сочетании с отталкиванием правой ногой и быстрым подтягиванием ее под туловище. То 

же в сочетании с толканием ядра. Обучение толканию ядра в целом. Толкание ядра со 

скачка вне круга и из круга на технику и на результат. Участие в курсовках и 

соревнованиях.  

 

Специальные упражнения. 

Разгибание рук из упора на согнутых с различным положением туловища. 

Толкание набивного мяча (1-3кг) двумя и одной из различных и.п.: лежа на спине, сидя, 

стоя на коленях, стоя ноги на ширине плеч и пр. в различном направлении. Подвижные 

игры с элементами толкания набивного мяча. Прыжки и скачки на двух и на одной ноге в 

различном направлении, с различным положением рук без отягощения и с отягощением. 

Многоборья. 

 Изучение и совершенствование видов многоборья до 4-борья включительно. 

ТЭ - 1, 2. 

Спортивная ходьба. 

 Изучение и совершенствование техники движения ног, таза и рук при 

спортивной ходьбе на фоне исправления недостатков в обычной ходьбе. Обычная ходьба 

в медленном и быстром темпе на отрезках от 60-100 м до 300-400 м с исправлением 

недостатков в постановке ног, рук и в осанке. Ходьба в переменном темпе на различных 

отрезках. Спортивная ходьба по прямой линии на отрезках 60-100м  с акцентированным 

выносом бедра маховой ноги вперед, с поворотом таза вокруг вертикальной оси и с 

постановкой ноги с пятки , в сочетании с работой согнутыми и прямыми руками. 

Спортивная ходьба в медленном и среднем темпе с различным положением рук (за спину, 

за голову), с г.палкой на плечах и за спиной, акцентируя повороты таза при выносе бедра 

маховой ноги вперед по вертикальной оси, сочетая эти движения со свободными 



 

 
 

 

поворотами плечевого пояса. Спортивная ходьба по кругу диаметром 10-15м в быстром 

темпе с выходом на прямую, сохраняя темп и характер движений ногами и руками. 

Спортивная ходьба в переменном темпе на отрезках 600-1000м, проверяя технику 

движений в период медленной ходьбы. Участие в курсовках и соревнованиях по дорожке 

манежа. Овладение особенностями техники спортивной ходьбы по пересеченной 

местности: под уклон и на подъеме.  

 

Специальные упражнения. 

Ходьба скрестными шагами, акцентируя поворот таза по вертикальной оси, назад и 

боком. Бег скрестными шагами вперед, назад и в стороны с поворотом таза вокруг 

вертикали. Прыжки с поворотом таза, поддерживаясь за г.стенку и другие предметы. 

Повороты таза и плечевого пояса в разноименном направлении с подскоком на месте и с 

продвижением спиной вперед. Круги тазом и ногами в положении лежа и в висе на 

гимнастической стенке. Тыльное сгибание стопы  одновременное и попеременное с 

изменением  темпа стопы  до утомления без отягощения и с отягощением в виде 

резиновых амортизаторов и др. 

 

Бег на короткие дистанции. 

Дальнейшее изучения и совершенствование техники бега по прямой, с низкого 

старта и на вираже. Бег с ускорением  по прямой на отрезках 40-80 м. с высокого старта, 

пробегая 60-100 м. Выход с поворота с ускорением  на прямую с последующим  

выключением и бегом по инерции на отрезках от 50-60 м. до 100-120 м. Пробегание  

виража и прямой в различном темпе: спокойно, средне и быстро. Бег по прямой с 

переключениями (20-30 м. быстро, 20 м. по инерции, повторяя 2-3 раза). Участие в 

курсовках и соревнованиях на 60, 100, 200 и 400 м. 

 

Специальные упражнения. 

Частично использовать упражнения, рекомендованные для предыдущей   

возрастной группы. Бег в упоре на гимнастическую стенку или на другой предмет на 

частоту с сохранением правильной осанки и техники  движения ног. Бег в упоре на г. 

стенку или на др.предмет на частоту с сохранением амортизатором , и техники движения 

ног. Бег с резиновым амортизатором, закрепленным за г.стенку, на частоту и на технику 

движений руками и ногами. Бег с преодолением сопротивления партнера спереди и сзади. 

Бег в упоре на движущийся предмет (конь, козел  и пр.) бег с забрасыванием голени назад 

и с высоким подниманием бедра и частоту при высоком положении ОЦТ.  Пружинистые  

прыжки за счет проталкивания стопой. Бег прыжками с усилением последующих 

отталкиваний с переходом на свободный бег по прямой. Чередование бега с высоким 

подниманием бедра, захлестом голени назад, семенящего бега и прыжков в шаге, 

пружинистый и семенящий бег с отягощением (набивные мячи, гантели) и др. 



 

 
 

 

 

Эстафетный бег. 

Дальнейшее изучение и совершенствование техники передачи эстафетной палочки 

способом без перекладывания в зоне. Повторение передачи на спокойном беге попарно 

вне зоны передачи и в зоне. То  же на средней и максимальной скорости. Определение 

контрольной отметки для допуска. Эстафетный бег по кругу с различной длиной  этапов: 

40-50-60-100 м. Пробегание эстафетной дистанции командой  8х 50; 6 х 80; 4 х 100 и др. 

Эстафетный бег с преодолением препятствий, низких барьеров (50-60 см.). Участие в 

курсовках по пробеганию дистанции 4 х 100 м., 4 х 200 м.; 4 х 400 м.  

 

Специальные упражнения. 

Использовать упражнения, рекомендованные для бега на короткие дистанции. 

 

Бег на средние дистанции и по пересеченной местности. 

Дальнейшее изучение и совершенствование техники бега по дистанции на прямой 

и по повороту, высокого старта, стартового разгона и финиширования. Бег по прямой в 

среднем и быстром темпе на отрезках 80-100 м. с мягкой постановкой ступни на грунт, с 

согласованной работой рук и сохранением правильной осанки. Вход в поворот после 

разгона по прямой на средней и максимальной скорости. Выход из поворота на средней и 

максимальной скорости с выключением и бегом по прямой и по инерции. Бег с хода на 

отрезках от 40 до 120-150 м. с последующим выключением и бегом по инерции. 

Повторение отрезка от 200-300 м. до 600-800 м. со средней и около предельной 

скоростью. Длительный спокойный шаг на местности 2-3 км. – девушки и 5-10 км. – 

юноши. Чередование ходьбы и кроссового бега (постепенно уменьшая и сводя минимуму 

ходьбу) на дистанциях 2-3 км. - девушки и 5-8 км. - юноши. Овладение особенностями 

техники бега в гору и под уклон. Бег в гору и под уклон на различной скорости, пробегая 

различные отрезки от 60-80 м. до 1200-1500 м. Повторный и переменный бег на местности 

от 1 до 5-6 км. Пробегание дистанций в среднем темпе 500-1000 м. – девушки и 800-3000 

м. - юноши. Участие в соревнованиях в беге на средние дистанции и в кроссах согласно 

правилам соревнований. 

 

Специальные упражнения. 

Использовать упражнения, рекомендованные для предыдущей возрастной группы. 

Различные пружинистые прыжки на двух ногах и с ноги на ногу без отягощения и с 

небольшим отягощением (2-6 кг.). Бег в гору и под уклон в различном темпе и на 

различных отрезках. Бег с ноги на ногу по песку и по снегу. Бег с резиновым 

амортизатором в заданном темпе от 2 до 5-6 минут. Бег прыжками на отрезках от 60-80 м. 

до 150-200 м., акцентируя проталкивание вперед. Прыжки и бег по лестнице различного 



 

 
 

 

наклона. Бег с забрасыванием голени назад и с высоким подниманием бедра на 

дистанциях от 100 м. до 300-400 м. 

  

Барьерный бег. 

 Дальнейшее изучение техники перехода через барьер, ритма бега до первого 

барьера и между барьерами и финиширования. Преодоление 1,2,3 и 4 барьеров высотой 

60-70 см. для девушек и 70-90 см.  для юношей нормальным расстоянием до первого 

барьера и с постепенным увеличением  расстояния до первого барьера и постепенным 

увеличением расстояния между барьерами от 7,50 до 8,25 м. для девушек и от 8,0 до 8,80 

м. для юношей с высокого и низкого старта, пробегая расстояние до первого барьера  за 8 

шагов, а между барьерами в 3 шага.  

 

 Ознакомление с техникой тройного прыжка с/м. Обучение схеме прыжка по 

частям: прыжок с/м, толкаясь 2-мя в сочетании с прыжком в «шаге»; двойной прыжок в 

«шаге», меняя толчковую ногу с приземлением на обе ноги. Овладение 3-ным прыжком 

с/м в целом. Участие в соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Использование прыжковых упражнений для подготовки к прыжкам в длину 

с/р. прыжки в «шаге» сериями по 6-12 прыжков. «Скачки» сериями по 2-3 с переходом на 

другую ногу. Сочетание «скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» 

через один, 2,3 шага сериями и др. 

 

Тройной прыжок с/р. 

 Ознакомление с техникой тройного прыжка с/р рассказ, анализ, показ. 

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

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

прыжка в шаге сериями по 3-4 прыжка с 1-3 шагов; выполнение прыжка в длину с/р, 

толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; овладение сочетанием скачок –шаг с 3-5 шагов и 

сочетанием шаг-прыжок в длину с/р в три пять- шагов. Выполнение всего прыжка в целом 

с 3,5,7 шагов с/р. изучение техники отдельных частей тройного прыжка: скачка, шага, 

прыжка в длину и всего прыжка в целом с/р в 3,5,7 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. 

 Использовать часть упражнений, рекомендуемых для спринтеров и 

прыгунов в длину с/р. прыжки в шаге и скачки сериями от 6 до 10-12 сочетаний. 



 

 
 

 

Различные сочетания прыжков в шаге со скачками. Прыжки в шаге и скачки сериями по 

10-12 раз в гору и др. 

 

Толкание ядра. 

Дальнейшее изучение и совершенствование отдельных элементов и всего 

упражнения в целом. Толкание облегченного и нормального ядра с/м из различных и.п. То 

же со скачка вне круга. Толкание ядра с 1 и 2 , 3 шагов из и.п., стоя лицом, боком и 

полуспиной к направлению толкания. Толкание ядра весом 4-5 кг (юноши) и 3 

кг.(девушки) со скачком из круга, соблюдая правила соревнований. Участие в прикидках 

и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Имитация толкания ядра с/м без снаряда и с различными отягощениями. 

Толкание набивного мяча 2 и 1 рукой из различных и.п. с/м , с 1 и 2 и 3 шагов. 

Вырывание, толчки и жим  штанги.  

 

Многоборье. 

 Изучение и совершенствование отдельных видов, входящих в троеборье и 4-

х борье. Участие в прикидках и соревнования. 

 

ТЭ-3, 4. 

 

Спортивная ходьба. 

Совершенствование техники спортивной ходьбы в различных условиях : на 

вираже, по наклонной дорожке,(ходьба вниз и вверх, по тропинке, по траве, по снегу). 

Переменная ходьба. Повторная ходьба. Прохождение дистанции с максимальной 

скоростью. Спортивная ходьба по умеренной пересеченной местности. Тактическая 

подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях.  

 

Специальные упражнения. 

 Использовать упражнения, рекомендованные для предыдущей возрастной 

группы, увеличивая амплитуду, частоту и нагрузку при их выполнении. Дальнейшее 

развитие общей и спец. выносливости. Пешие прогулки до 2 часов, кроссовый бег до 40 

мин. Ходьба на лыжах 3-4 часа. Ходьба и бег скрестными шагами с поворотом таза в 

различном направлении 

с различной интенсивностью. Ходьба спортивным шагом по кругу, по спирали и 

змейкой в различном темпе. Ходьба широким шагом по прямой линии, акцентируя 

поворот таза по вертикальной оси, работая прямыми руками. Ходьба, держась за концы 

полотенца, перекинутого через шею, и с г.палкой на плечах и за спиной и др. 



 

 
 

 

 

Бег на короткие дистанции. 

 Совершенствование техники отдельных фаз бега на короткие дистанции: 

выхода с низкого старта, стартового разгона, перехода к бегу по дистанции, бега по 

дистанции, входа в поворот, выхода с поворота на прямую, финиширования и всего 

упражнения в целом. Развитие качества быстроты и скоростной выносливости с учетом 

индивидуальных особенностей. Выявление и исправление недостатков в технике и в 

степени развития физических качеств. Бег с хода на отрезках от 30 до 200 м. в ¾ силы. То 

же с максимальной скоростью на отрезках 50-150 м. бег с ускорение по наклонной 

дорожке под уклон и в гору. Повторный бег с максимальной скоростью от 60 до 150 м. 

Однократное пробегание отрезков 300-400-500 м. в ½ силу . бег в ½ и ¾ силы. То же в 

полную силу. Выходы с низкого старта на 3-60 м. по прямой и при входе в поворот. 

Тренировка в беге на короткие дистанции. Тактическая и психологическая подготовка. 

Участие в прикидках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Использование упражнений, рекомендуемых для предыдущей возрастной 

группы, увеличивая дозировку и интенсивность при их выполнении. Бег за лидером по 

прямой и по повороту на отрезках 6-150 м. семенящий бег повторно 40-100 м. Бег 

прыжками 30-80 м. с переходом в спокойное ускорение 30-50 м. Бег с высоким 

подниманием бедра и с забрасыванием голени назад с переходом в бег с ускорением 40-60 

м. Подскоки с постановкой толчковой ноги перекатом с пятки на носок 80-200 м. 

Пружинистые прыжки без отягощения и с ним 60-120 м. 

 

Эстафетный бег. 

Совершенствование техники передачи эстафетной палочки в зоне на различной 

скорости. Уточнение контрольных отметок для начала бега при приеме эстафеты. 

Передача при входе в поворот и при выходе из поворота. Прохождение дистанции в 

соответствии с правилами соревнований. Эстафетный бег с барьерами. Тактическая и 

психологическая подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Использовать упражнения, рекомендованные для предыдущей возрастной 

группы. 

 

Бег на средние дистанции. 

Совершенствование  техники бега и развитие основных качеств средневика с 

учетом индивидуальных особенностей занимающихся. Выявление и устранение 

недостатков в технике бега. Бег с высокого и низкого старта на различные отрезки и в 



 

 
 

 

различном темпе. Бег по прямой и по повороту. Бег с ускорением в среднем темпе. 

Повторный бег в различном темпе. Повторный бег в среднем темпе. Переменный бег. 

Повторный бег с высокого старта с последующим бегом по инерции. Повторный бег с 

высокого старта в спокойном и средней темпе, темповый бег. Бег в полную силу. 

Повторный и переменный бег на местности и стадионе. Бег на местности. Бег на отрезках 

400-2000 м. с ускорением в начале, середине и в конце; с равномерным прохождением 

дистанции и сильным финишированием; бег с сильным начальным ускорением. 

Контрольный бег с учетом индивидуальных особенностей, пола и возраста 

занимающихся. Участие в прикидках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

Использовать упражнения, рекомендуемые для предыдущей возрастной группы, 

увеличивая дозировку и интенсивность. Кроссовый бег. Лыжи, прогулки в лесу.  

 

Барьерный бег. 

Совершенствование техники перехода через барьер различной высоты, ритма бега 

до первого барьера и между барьерами, финиширование и всего упражнения в целом. 

Выявление и исправление ошибок в технике. Бег с высокого и низкого старта с 

преодолением 3-6 барьеров с укороченным и нормальным расстоянием между барьерами. 

Тренировка в барьерном беге на дистанции, установленные правилами соревнований по 

л/а для юношей и девушек. Тактическая и психологическая подготовка барьериста. 

Участие в  прикидках и соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Использовать ранее рекомендуемые упражнения, увеличивая амплитуду, 

дозировку и интенсивность их выполнения. Имитация перехода через барьер у стенки, на 

ходу и в беге различной интенсивности. Бег в 1 шаг через 3-4 барьера, стоящих на 

расстоянии 3,5-4 м. Бег в 5 шагов между барьерами, стоящими на расстоянии 11,5-12 м. 

Упражнения спринтера на подвижность в тазобедренных суставах и др. 

 

Бег с препятствиями. 

Создание представления о технике бег на 1500 и 2000 м с/п. Краткий анализ 

техники преодоления барьера. Просмотр и анализ и кинограмм и кинокольцовок. 

Обучение техники перехода через барьер. Переход через пониженное препятствие с 

произвольного количества шагов «барьерным шагом». То же через через барьер 

нормальной высоты. Пробегание отрезков 100, 180 и 250 м. с преодолением 1,2 и 3 

барьеров в спокойном темпе. То же с околопредельной и предельной скоростью. 

Напрыгивание на пониженное препятствие (скамейка, плинт и др.) с последующим 

соскоком в «шаге» на сильнейшую и слабейшую ногу и пробеганием вперед. То же при 



 

 
 

 

нормальном препятствии сначала с небольшого бега на малой скорости, затем с 

увеличенного разбега на средней скорости. Повторное пробегание 1-2-3 кругов с 

переходом через барьеры сначала на средней скорости, затем на околопредельной. 

Пробегание дистанции 1500 м. с преодолением всех препятствий. Участие и  прикидка и 

соревнованиях. 

 

Специальные упражнения. 

 Использовать упражнения, рекомендуемые при обучении барьерному бегу 

на 400 м. и средние дистанции. Бег в гору и под уклон 60-200 м. Прыжки в шаге сериями 

80-150 м. Прыжки в шаге через 3-5-7-9 шагов на ту и др. ногу. Прыжки в шаге с 5-7-9 

шагов, запрыгивая на плинт с последующим соскоком в шаге и с пробеганием. Прыжки в 

шаге с мостика на коня и далее на г. стол, постепенно раздвигая препятствия и др.  

 

Прыжки в высоту с/р. 

Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, техники перехода 

через планку и всего прыжка в целом. Выявление и исправление индивидуальных ошибок. 

Тренировках в прыжках в высоту избранным способом с полного разбега на оптимальной 

скорости. Тактическая и психологическая подготовка. Участие в прикидках и 

соревнованиях. 

 

Специальные упражнения.  

Использовать упражнения, рекомендованные для предыдущей возрастной группы. 

Выполнение и.п. перед толчком в сочетании с замахом руками с/м, с 1,2,3 и 4 шагов. То 

же с выталкиванием вверх. Запрыгивание на г. стенку с 1-3 шагов в сочетании с махом 

прямой ногой. Имитация перехода через планку на г. скамейке, коне, плинте и др. 

снарядов. Запрыгивание на г. 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 ним. Прыжки с прямого разбега с подтягиванием толчковой ноги через планку на 

различной высоте с поворотом и без, не наклоняя туловища. прыжки через планку, 

отталкиваясь от повышенной опоры. Серии прыжков и прыжковых упражнений с 

небольшим отягощением. 

 

Прыжки в длину с/р. 

 Совершенствование техники отдельных фаз: 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 юных спортсменов, участие в прикидках и соревнованиях.  



 

 
 

 

 

Специальные упражнения. 

Использовать упражнения спринтеров и рекомендуемые для прыгунов в длину 

предыдущей возрастной группы. Прыжки на 2 и на 1 ноге с акцентом на проталкивание 

вверх-вперед без отягощения и с ним. Прыжки в выпаде на месте и с продвижением 

вперед без отягощения и с ним. Запрыгивание на г. снаряды 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 препятствия. 

 

Тройной прыжок с /р 

Совершенствование техники отдельных фаз и всего прыжка в целом с учетом 

индивидуальных особенностей. Выявление и исправление ошибок. Определение 

оптимальной длины, скорости и ритма разбега. Прыжки в целом со среднего и полного 

разбега. Подготовка и участие в соревнованиях. Тактическая и психологическая 

подготовка прыгуна.  

 

Специальные упражнения. 

 Использовать упражнения, рекомендованные для прыгунов в длину и 

спринтеров; серии прыжков в шаге и скачков на одной ноге (попеременно) с отягощением 

и без. Выполнение сочетаний скачок-шаг-скачок и т.д. сериями, акцентируя 

проталкивание вверх-вперед и изменяя количество скачков-шагов на каждую ногу. 

Тройные, 5-ные и 10-ные прыжки с места на 2-х ногах,  с ноги на ногу и на 1 ноге. 

 

Специальные упражнения. 

 Акцентированное разгибание рук из упора на стенку, скамейку и из упора 

лежа на полу. Серия скачков на одной ноге в различном направлении: спиной вперед, 

полуспиной и боком без отягощения и с ним. Приседание и выпрыгивание на 2 и на 1 ноге 

с гирями в руках, со штангой на плечах и др. отягощениями. Имитация «тяги» с гирей в 

руке; с сопротивлением партнера. Многоскоки и прыжки с/м на 2 и на 1 ноге, с/м и с/р, без 

отягощения и с ним. Бег с ускорением на короткие отрезки 20-60 м. и прыжки в высоту и 

длину с/р. 

 

Многоборье. 

Изучение, совершенствование и тренировка в видах многоборий в соответствии со 

спортивной классификацией и нормами нагрузки для данного возраста. Тактическая и 

психологическая подготовка многоборца. 

 

Преодоление 100 м. полосы с препятствиями.  



 

 
 

 

Ознакомление с техникой бега на дистанции. Рассказ, анализ кинограмм. Просмотр 

видеокассет с выступлениями лучших пожарных. Обучение техники бегового шага с 

рукавами. Пробег отрезков 20-30-40 м. с высокого старта в среднем и быстром темпе, 

акцентируя постановку ноги, сохраняя правильный наклон вперед, положение головы и 

сочетая ритм движения ног с работой рук. То же в игровой обстановке (эстафеты 

линейные, встречные). Обучение технике бега с низкого старта, стартовому разгону. 

Ознакомление с техникой преодоления забора у пожарных. Рассказ, анализ 

кинограмм и показ. Обучение технике перехода через забор. Атака забора. Перенос 

толчковой ноги через забор (у г.стенки). Перешагивание через забор в движении шагом. 

То же в медленном и быстром темпе. Обучение и ритм бега до забора. 

Обучение технике бега по буму. Рассказ, анализ кинограмм. Прохождение бума 

шагом, с короткого разбега. В медленном темпе, на скорость, увеличивая при этом длину 

разгона. Соединение внутренних головок на месте, в медленном темпе, в движении, на 

скорости. Сбегание с бума и соединение внутренних полугаек на время. 

Соединение рукавной линии: шагом, в движении, на скорость с учетом времени. 

Обучение финишированию. 

Специальные упражнения. 

Использовать упражнения на подвижность в тазобедренном суставе. Наклоны 

вперед, в сторону, назад, в положении барьерного шага, положив согнутую ногу на 

г.стенку. То же, стоя на колене, около г.скамейки. имитация атаки и переноса толчковой 

ноги через барьер. Ходьба и бег в спокойном темпе с имитацией перехода через барьер. 

Бег по разметкам с преодолением различных препятствий. Бег сбоку от забора с 

имитацией его перехода. 

 

Подъем по штурмовой лестнице на этажи учебной башни.  

Ознакомление с техникой преодоления дистанции. Рассказ, анализ кинограмм, 

просмотр видеозаписи ведущих спортсменов на республиканских соревнованиях по ППС. 

Дальнейшее совершенствование и изучение с низкого старта, высокого старта со 

штурмовой лестницей. Бег с ускорением по прямой на отрезках 2-30-40 м. с высокого и 

низкого старта под команду. Пробег отрезков 20-30 м. на время. Постановка штурмовой 

лестницы, стоя, в движении с первого шага, с 5-10 м. подбега. Ходьба по штурмовой 

лестнице, ходьба с ускорением на финише. Финиширование в окно учебной башни. 

Обучение финишированию с правильным замыканием пластин. 

Специальные упражнения. 

Ходьба по штурмовой лестнице с места, с подбега, на скорости с учетом времени. 

Бег по лестнице без помощи рук на 1 ступеньку, с пробегом двух, трех ступенек. Бег со 

штурмовой лестницей на дистанции 10-20-30 м. Выброс штурмовой лестницы над 

головой. Подвеска штурмовой лестницы с/м, с разбега, с 10-15-20м под команду с учетом 

времени. Финиширование в окно с касанием двух ног (замыкание электронных пластин). 



 

 
 

 

 

Пожарная эстафета.  

Ознакомление с техникой пожарной эстафеты. Рассказ, показ и анализ кинограмм, 

просмотр видеоматериала. Обучение технике передачи ствола. Овладение правильным 

держанием ствола во время пробега дистанции. Передача ствола на месте, в движении 

шагом и в медленном беге. Обучение старту со стволом. Выходы с низкого старта и 

пробежки на 15-30м со стволом в руках. Обучение технике передачи в зоне. Определение 

допуска. Овладение стартом при приеме. Передача в зоне попарно на медленной, средней, 

большой скорости. Обучение технике передачи с этапа на этап. Передача ствола на 

различной скорости бега попарно, меняя руку. Пробные пробежки с передачей ствола с 

этапа на этап на укороченных отрезках 20-ЗОм командами по 4-6 человек. Обучение 

технике эстафетного бега в целом. Постановка лестницы - палки на месте, в движении на 

время. Пробег расстояния в медленном, среднем и быстром темпе максимально на время. 

Соединение рукавной линии со средней скоростью на время. Техника преодоления забора, 

пробег на время. Бег с огнетушителем 10-20м на время. Тушение, обработка финиша. 

 

1.  Правила проведения упражнений. 

 

Преодоление стометровой полосы с препятствиями. 

Проводится в следующей последовательности: 

Участник со стволом становится перед линией старта (ствол находится в 

произвольном положении); 

При беге по дистанции участник преодолевает забор, берет рукава, преодолевает 

бревно (бум), соединяет рукава между собой, подбегает к разветвлению, присоединяет к 

нему рукавную линию и прокладывает ее. Забор преодолевается без упора ногами о 

стойки. Рукава проносятся любым способом. Смыкание соединительных головок между 

собой, к разветвлению и стволу разрешается производить на месте и в движении по 

дистанции. При соскоке бревна на землю до ограничительной линии участник обязан 

вернуться и вновь преодолеть бревно. Запрещается переносить разветвление с места его 

установки. 

Подъем по штурмовой лестнице на этажи учебной башни. Проводится в 

следующей последовательности: 

Участник становится перед линией старта, не наступая на нее. Разрешается браться 

рукой в удобном для себя положении за штурмовую лестницу. 

По сигналу стартера участник стартует и поднимается на этажи учебной башни 

любым способом, не мешая участникам на других дорожках. 

Запрещается производить выброс штурмовой лестницы в окно 4-го этажа учебной 

башни из положения, стоя на подоконнике 3-го этажа. 

Финиш: участник должен коснуться 2-мя ногами пола или контактных площадок. 



 

 
 

 

Пожарная эстафета 4x100 м. 

Эстафета состоит из 4-х этапов по 100 м. Каждый участник команды в эстафетном 

беге имеет право бежать только 1 этап. 

Эстафетной палочкой служить пожарный ствол. Передача эстафеты производится в 

20-метровой зоне передачи. Определяющим является положение ствола, а не участника. 

Ствол разрешается переносить в руках, за поясом и на лямке. Последний участник должен 

пересечь линию финиша со стволом. 

Соревнования по пожарной эстафете проводятся в следующей последовательности: 

Участник со стволом и лестницей-палкой стоит перед линией старта, по команде 

стартера участник стартует. 

1-этап: участник подбежав к домику, при помощи лестницы-палки поднимается на 

крышу, передвигается по ней и прыгает на площадку домика, затем на беговую дорожку 

за ограничительную линию. 

2-Этап: участник, приняв эстафету, преодолевает забор. В момент приземления 

участника после преодоления забора, зажигается горючая жидкость в противне. 

3-Этап: участник, приняв ствол, подбегает к рукавам, берет их и преодолевает 

бревно, затем подбегает к разветвлению, присоединяет и ним рукавную линию и 

прокладывает ее. Рукава переносятся любым способом. Смыкание рукавов между 

собой и со стволом разрешается производить на месте и в движении по дистанции. 

Ствол к рукаву присоединяется до линии отмыкания и отсоединяется за ней. 

На 4-м этапе участник, приняв эстафету подбегает к огнетушителю, берет его, 

подносит его к противню и тушит горящую жидкость. Оставлять огнетушитель в 

противне после ликвидации горения жидкости запрещается. 

Финиш: участник 4- го этапа пересек со стволом линию финиша, горение в 

противне и около него полностью отсутствует. 

 

2. Меры безопасности и предупреждение травматизма 

Травмы в пожарно-прикладном спорте могут возникать при различном сочетании 

внешних и внутренних факторов.  

Внешние факторы спортивного травматизма:  

 неправильная общая организация учебно-тренировочного процесса;  

 методические ошибки тренера при проведении занятий;  

 нарушение юными пожарными дисциплины и установленных правил;  

 неудовлетворительное состоянии мест занятий, спортивного оборудования, 

оборудования и экипировки спортсмена;  

 

Избежать этих факторов можно только при постоянном контроле соблюдения 

спортсменами – дисциплины  

 технического состояния спортивного оборудования;  



 

 
 

 

 неблагоприятных факторов природы (дождь, снег);  

 

Внутренние факторы спортивного травматизма;  

 наличие врождённых и хронических заболеваний;  

 состояние утомления, переутомления;  

Оценить эти факторы позволит надлежащий уровень организации врачебного 

контроля за состоянием спортсмена. 

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

5.1. Материально-технические условия реализации программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

- наличие беговой дорожки; 

- наличие прыжкового сектора (дорожка для разбега и яма для приземления); 

- наличие места для метания (толкания); 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок и душевых; 

- наличие медицинского пункта; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- наличие сектора для подъема по штурмовой лестнице; 

- наличие сектора для перодоления полосы препятствий; 

- 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 организация систематического 

медицинского контроля. 

Спортивное оборудование и инвентарь для прохождения спортивной подготовки 

Обеспечение спортивной экипировкой (расчет на 1 обучающегося) 

 Наименование  Един

ица  

измер

ения 

Этапы спортивной подготовки 

ЭНП ТЭ ЭССМ ЭВСМ 
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1. Боевая одежда к о м п л е к т 10 -       

2. Каска шт 4 -       

3. Ремень шт 4 -       

4. Костюм 

ветрозащитный 
штук - - 1 2 1 2 1 1 

5. Костюм спортивный 

парадный 
штук - - 1 2 1 2 1 2 

6. Кроссовки 

легкоатлетические 
пар - - 2 1 2 1 3 1 

7. Майка 

легкоатлетическая 
штук - - 1 1 2 1 2 1 



 

 
 

 

8. Трусы 

легкоатлетические 
штук 1 1 1 1 2 1 2 1 

9. Шиповки для бега  пар 1 1 2 1 2 1 3 1 

 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица измерения Количество  

Основное оборудование и инвентарь 

1 Учебная башня штук 1 

2 Комплект для полосы 

(100 м) 

-забор, 

- бум,  

-барьер (для девочек) 

комплект 2 

3 Барьер л/а штук 10 

4 Скамейка для жима 

лежа 

штук 2 

5 Мотопомпа штук 1 

6 Дом (спортивный) штук 2 

7 Штурмовая лестница штук 4 

8 Лестница-палка штук 2 

Дополнительные и вспомогательные технические средства подготовки 

Пожарно-техническое оборудование 

1 Рукава штук (пара) 4 

 Рукава (пожарные) 

для б/р 

штук 10 

2 Разветвление штук 2 

3 Стволы (пожарные) штук 4 

6 Сетка (спасательная) штук 1 

7 Секундомер 

(электронный) 

штук 2 

8 Колодки (стартовые) штук 2 

9 Пистолет (стартовый) штук 1 

10 Огнетушитель штук 5 

11 Противень штук 2 

12 Бензин литр 30 

13 Мяч набивной (вес 1-5 

кг) 

штук 20 

14 Штанга (вес-100 кг) штук 2 

15 Мегафон штук 2 

16 Гантели (3-5 кг) штук 6 

17 Аптечка штук 2 

18 Набор инструментов: 

-гаечные ключи 

штук 2 



 

 
 

 

-отвертки 

 

 

 



 

 
 

 

 

5.2. Кадровые условия реализации программы: 

5.2.1. укомплектованность спортивной школы педагогическими, руководящими и иными 

работниками; для более качественной подготовки обучающихся на тренировочном этапе и 

выше допускается, кроме основного тренера,  привлечение второго тренера, а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися); 

5.2.2. уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников спортивной 

школы должен соответствовать требованиям, установленным: 

- профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 №952н  (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный №62203); 

- профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 №191н  (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№54519); 

 - 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); 

- Единым квалификационным справочником должности 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). 

5.2.3. непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей спортивной 

школы. 

6.3. Информационно-методические условия реализации программы: 

1. Величко, В.М. Пожарно-прикладной спорт : учеб. пособие для курсантов и слушателей 

образовательных учреждений МЧС России / В.М. Величко. – М. : Политоп, 2014. – 344 с. 

2. Германов, Г.Н. Рекомендации к установлению разрядных норм в пожарно-прикладном 

спорте при формировании Единой Всероссийской спортивной классификации. 

[Электронный ресурс] / Г.Н. Германов, А.Н. Корольков, В.Д. Шалагинов // Современные 

наукоемкие технологии. – 2017. – № 3. – С. 81-87. – URL: http://www.top-

technologies.ru/ru/article/view?id=36620. 

3. Калинин, А.П. Современный пожарно-спасательный спорт : учеб. пособие для 

широкого круга любителей пожарно-спасательного спорта, спортсменов различной 

квалификации, слушателей учебных заведений МЧС России, специалистов и тренеров по 

пожарно-спасательному спорту /А.П. Калинин. – М. : [б.и.], 2004. – 191 с. 

4. Модельные характеристики соревновательной деятельности спортсменов различных 

возрастно-половых групп в пожарно-спасательном спорте / Г.Н. Германов, А.Н. 

Корольков, В.Д. Шалагинов, И.В. Машошина [и др.] // Ученые записки университета им. 

П.Ф. Лесгафта. – 2016.– № 1 (131). – С. 60-69. 

5. Муровицкий, А. И. Физическая подготовка спасателей : учеб. пособие / А. И. 

Муровицкий, В.Н. Костюченков, В.Г. Семенов. – Смоленск : Смолен. гор. тип., 2003. – 

279 с. 



 

 
 

 

6. Учебник спасателя / С. К. Шойгу, М. И. Фалеев, Г. Н. Кириллов [и др.] ; под общ. ред. 

Ю. Л. Воробьева ; М-во Российской Федерации по делам гражданской обороны, 

чрезвычайным ситуациям и ликвидации последствий стихийных бедствий. – М. : [б. и.], 

2002. – 527 с. 

7. Шалагинов, В. Д. Проблемы методического сопровождения спортивной подготовки в 

пожарно-спасательном спорте / В.Д. Шалагинов, Г.Н. Германов // Физическая культура и 

спорт в структуре профессионального образования : материалы межведомственного 

круглого стола (25 ноября 2016 г) / Восточно-Сибирский ин-т МВД России. – Иркутск : 

[б.и.], 2016. – С. 173-176. 

8. Экспертные основания для разработки отраслевого стандарта спортивной подготовки в 

пожарно-прикладном спорте / А.Н. Корольков, Г.Н. Германов, В.Д. Шалагинов, И.В. 

Машошина [и др.] // Культура физическая и здоровье. – 2016. – № 2 (57). – С. 78-81. 
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