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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «легкая атлетика» (далее - Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом 
Министерства спорта России от 16 ноября 2022 года № 996 (далее - ФССП). 

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; 
- создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 
спортивного мастерства обучающихся (спортсменов) посредством организации их 
систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в 
том числе включения обучающихся (спортсменов) в состав спортивных сборных команд; 
- создание благоприятных условий для развития творческих способностей занимающихся, 
удовлетворение их индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном и 
физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

Краткая характеристика вида спорта «легкая атлетика» 
Лёгкая атлетика как вид спорта объединяет более 120 видов, которые представлены в 

Общероссийской классификации и делятся на: мужские и женские, по возрастным группам, по 
местам проведения соревнований. По преимущественному проявлению определённых 
двигательных умений, навыков, целей действия они делятся на: 

- ходьбу и бег, где решаются задачи преодоления дистанций с максимальной скоростью;  
- прыжки, в которых спортсмены стремятся преодолеть максимальное расстояние в полёте;  
- метания, где спортсменам необходимо послать снаряд на максимальное расстояние.  
- комплексным видом спорта, включающим в себя соревнования в беге, прыжках и 

метаниях, являются многоборья. 
Программа соревнований Олимпийских игр и чемпионатов мира по лёгкой атлетике 

включает в себя 24 вида спорта для мужчин и 23 для женщин (табл.1). На чемпионатах мира в 
закрытых помещениях как мужчины, так и женщины соревнуются в 13 видах: бег на 60 м, 400 м, 
800 м, 1500 м, 3000 м, 60 м с барьерами, эстафета 4×400 м, прыжки в высоту, в длину, с шестом, 
тройной прыжок, толкание ядра, многоборье. В соревнованиях женщин и юных спортсменов 
приняты: в беге уменьшенные высота препятствий, расстояние между барьерами – на 100 и 110 
м, в метаниях - вес снарядов. 

Перечень видов лёгкой атлетики в программе крупнейших международных 
соревнований 

Таблица 1 
 

Виды лёгкой 
атлетики 

Мужчины Женщины 

Ходьба 20 км, 50 км 20 км 
Бег 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 

5000 м, 10000 м, 42  км 195 м, 110 
м с барьерами, 400 м с барьерами, 
3000 м с препятствиями, эстафета 
4×100 м, 4×400 м 

100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 
м, 5000 м, 10000 м, 42  км 195 м, 
100 м с барьерами, 400 м с 
барьерами, 3000 м с 
препятствиями, эстафета 4×100 
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м, 4×400 м 
Прыжки Прыжок в длину, прыжок в 

высоту, прыжок с шестом, 
тройной прыжок 

Прыжок в длину, прыжок в 
высоту, прыжок с шестом, 
тройной прыжок 

Метания Толкание ядра, метание диска, 
метание копья, метание молота 

Толкание ядра, метание диска, 
метание копья, метание молота 

Многоборья Десятиборье: 
бег  100 м, 
прыжок в длину, 
толкание ядра, 
прыжок в высоту, 
бег 400 м, 
бег 110 м с барьерами, 
метание диска, 
прыжок с шестом, 
метание копья, 
бег 1500 м. 

Семиборье: 
бег  100 м с барьерами, 
толкание ядра, 
прыжок в высоту, 
бег 200 м, 
прыжок в длину, 
метание копья, 
бег 800 м. 
 

 
Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах вида 

спорта содержащих в своем наименовании: слово «бег» с указанием дистанции до 400 м 
включительно (далее - Бег на короткие дистанции); слово «бег» с указанием дистанции более 400 
м (далее - Бег на средние и длинные дистанции); слово «прыжок» (далее - Прыжки); слова 
«метание» и «толкание» (далее - Метания), определяются в Программе и учитываются при: 

• составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 
• составлении плана спортивных мероприятий. 

Эффективность системы подготовки легкоатлетов обусловлена современными 
организационными формами и материальной базой, передовой методикой подготовки, 
достижениями науки и образования. 

 
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

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

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду КБР по виду спорта «легкая атлетика» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

Наполняемость групп определяется учреждением с учетом единовременной пропускной 
способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая 
атлетика» и обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая 
атлетика». 

 
Этапы спортивной 

подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10-20 
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Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 12 8-16 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2-4 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 15 1-2 

 
Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной 
подготовки с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также привлечение иных 
специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при условии их 
одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку). 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не должна превышать двукратного количества обучающихся, рассчитанного с 
учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 

Допускается объединение занимающихся для одновременного проведения 
учебно-тренировочных занятий на этапах спортивной подготовки при соблюдении следующих 
условий: 

- не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 
или спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 
- обеспечены требования по соблюдению техники безопасности. 
Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп определяются в Правилах 

приёма, перевода и отчисления занимающихся в спортивной школе. 
 

4. Требования к объему тренировочного процесса  

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировоч

ный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество 
часов в неделю 6 8 12 15 24 28 

Общее 
количество 
часов в год 

312 416 624 780 1248 1456 
 

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

 
Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 

организации ведется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре 
недели летнего периода самостоятельной подготовки или летнего спортивно - оздоровительного 
лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса и осуществляется в 
следующих формах: 

Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные) в том числе с 
использованием дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия; 
самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС



6 
 

спортивные соревнования; 
контрольные мероприятия; 
инструкторская и судейская практики; 
медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки - двух часов; 
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией спортивной 

школы в начале учебного года по представлению тренера-преподавателя в целях установления 
более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 
общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных особенностей детей и 
установления санитарно-гигиенических норм. 

Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы. 
Расписание составляется для каждой учебно-тренировочной группы с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта). 
 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на 
этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

№п
/п  

Виды подготовки  Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 
подготовки  

Учебно-тренирово
чный этап (этап 

спортивной 
специализации)  

Этап 
совершенствов

ания 
спортивного 
мастерства  

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства  

До 
года  

Свыше 
года  

До трех 
лет  

Свыше 
трех 
лет  

Для спортивной дисциплины многоборье  

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  50-67  50-67  21-31  15-22  11-18  10-15  

2.  
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
10-13  10-13  19-24  20-25  21-26  21-26  

3.  Спортивные 
соревнования (%)  -  -  2-4  3-6  3-6  4-7  

4.  Техническая 
подготовка (%)  12-15  12-15  20-24  21-26  23-28  21-26  
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5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
(%)  

1-4  1-4  6-9  7-10  8-11  12-16  

6.  
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)  

-  -  1-4  3-6  3-6  3-4  

7.  

Медицинские, 
медико-биологичес

кие, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)  

1-2  1-2  2-4  3-5  3-5  4-6  

 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта «легкая атлетика» 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу 
спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 
спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 
уровня подготовленности и состоянием тренированности занимающегося по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки (далее - занимающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указывается 
количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий. Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности занимающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять 
как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально 
организованные учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора занимающихся и комплектования 
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 
Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 
Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех лет Свыше 
трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 
Отборочные - 1 1 2 2 2 
Основные - 1 1 2 2 2  

6. Годовой учебно-тренировочный план 
В годовом плане количество часов, отводимых на спортивные соревнования и 

учебно-тренировочные мероприятия, указываются в соответствии с требованиями к объему 
соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «легкая 
атлетика» и перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС
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На основании годового плана организацией утверждается план учебно-тренировочного 
процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой группы. 
Годовой план распределения тренировочных часов на 52 недели 
 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

N 
п/п 

Виды 
учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренир
овочный этап 

(этап 
спортивной 

специализации
) 

Этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 

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

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС
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медицинского 
обследования 

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые 
учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
7. Календарный план воспитательной работы 
Календарный план воспитательной работы составляется администрацией учреждения на 

учебный год с учетом годового плана работы и следующих основных задач воспитательной 
работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
-привитие навыков здорового образа жизни; 
-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

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

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта 
учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 
- формирование навыков 

В течение года 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС

https://internet.garant.ru/document/redirect/404708117/1000
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наставничества; 
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному 
и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

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

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, 
периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное 
питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение года 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1.  Теоретическая 

подготовка 
Организация, проведение и участие в 
спортивно-массовых мероприятиях, 
посвященных знаменательным датам 
КБР и РФ  
Организация и проведение встреч и 
бесед занимающихся с именитыми 
тренерами и ветеранами спорта. 
Организация и проведение встреч и 
бесед посвященных празднованию 
Дня победы 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

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

В течение года 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС
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праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки 

4 Воспитание здорового образа жизни 
Теоретическая 
подготовка 

Беседа о вреде курения, наркомании и 
алкоголизма. 

В течение года 

Проведение инструктажа со 
спортсменами по вопросам 
предупреждения распространения 
новой коронавирусной инфекции 
(COVID-19). 
Беседа с занимающимися об основах 
гигиены спортсмена, закаливание, 
питании. 
Организация и участие в зимних и 
летних оздоровительных лагерях. 
Освещение в печати, на телевидении и 
в социальных сетях результатов 
выступлений занимающихся на 
соревнованиях. 
Проведение бесед по вопросам 
антидопинга с занимающимися в 
филиалах спортивной школы.  

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
 
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организации относится реализация мер по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. Реализация мероприятий текущего раздела 
направлена на противодействие применению допинговых средств и методов в спорте. 
Информационное и психологическое воздействие должно быть направлено на убеждение 
занимающихся и тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной борьбы в спорте в 
соответствии с международными и общероссийскими правилами. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 
включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение бесед с занимающимися в условиях учебно-тренировочных 
занятий, на которых доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на 
здоровье занимающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля; 

- теоретические занятия по общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 
предоставление занимающимся адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых 
в спорте с целью управления работоспособностью; 

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с родителями 
несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения 
допинга. 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

-предоставление информации о списке 
запрещенных препаратов; 
-онлайн курс РУСАДА; 
-беседа на тему «Права и обязанности 
спортсменов, принцип строгой 

В течении 
года 

Онлайн-платформ
ы, листовки, 

беседы, анкеты, 
видеоматериалы. 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС
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ответственности. Виды нарушений 
антидопинговых правил. Применение 
лекарственных средств, проверка 
препаратов, риски использования 
пищевых добавок»; 
-анкетирование на тему «Процедура 
допинг-контроля»; 
беседа на тему «Зачем в спорте нужны 
правила, как следят за их исполнением?»; 
-анкетирование на тему «Процедура 
взятия проб мочи и крови»; 
- информирование на тему «Список 
запрещенных препаратов 2023»; 
-беседа на тему «Последствия применения 
допинга для физического и психического 
здоровья, социальные и экономические 
последствия, санкции. Как сообщить о 
допинге. Обработка результатов»; 
-беседа на тему: «Зачем в спорте нужны 
правила, как следят за их исполнением?». 

Учебно-трениров
очный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

-предоставление информации о списке 
запрещенных препаратов, 
- онлайн курс РУСАДА, 
-беседа на тему «Принципы и ценности 
чистого спорта, знакомство с понятием 
«чистый спорт» и глобальной 
антидопинговой системой»; 
-анкетирование на тему «Спорт и допинг»; 
-беседа на тему «Зачем в спорте нужны 
правила, как следят за их исполнением; 
- анкетирование на тему «Процедура 
допинг-контроля». 
- информирование на тему «Список 
запрещенных препаратов 2023»; 
-беседа на тему «Последствия применения 
допинга для физического и психического 
здоровья, социальные и экономические 
последствия, санкции. Как сообщить о 
допинге. Обработка результатов»; 
-беседа на тему: «Зачем в спорте нужны 
правила, как следят за их исполнением?». 

В течении 
года 

Онлайн-платформ
ы, листовки, 

беседы, анкеты, 
видеоматериалы. 

Этапы 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 
мастерства 

-онлайн курс РУСАДА; 
- беседа на тему «Принципы и ценности 
чистого спорта, знакомство с понятием 
«чистый спорт» и глобальной 
антидопинговой системой»; 
--анкетирование на тему «Спорт и 
допинг»; 
беседа на тему «Зачем в спорте нужны 
правила, как следят за их исполнением?»; 
- онлайн обучение на тему «Процедура 
допинг-контроля»; 
- онлайн обучение на тему «Процедура 
взятия проб мочи и крови»; 

В течении 
года 

Онлайн-платформ
ы, листовки, 

беседы, анкеты, 
видеоматериалы. 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС
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- информирование на тему «Список 
запрещенных препаратов 2023»; 
-беседа на тему «Последствия применения 
допинга для физического и психического 
здоровья, социальные и экономические 
последствия, санкции. Как сообщить о 
допинге. Обработка результатов»; 
-беседа на тему: «Зачем в спорте нужны 
правила, как следят за их исполнением?». 

 
 
9. План инструкторской и судейской практики. 
Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех занимающихся в группах спортивной подготовки начиная с 
тренировочного этапа. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
занимающимися званий «Судья по спорту» и «Инструктор по спорту» и последующего 
привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение: 
у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу, к 
решениям судей, дисциплинированность. Занимающиеся приобретают определенные навыки 
наставничества. Навыки тренера- преподавателя и судьи приобретаются в процессе 
теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, 
инструктора, секретаря, бокового судьи, рефери на татами. 

 
 
 

Годы обучения Знания и умения учащихся 
Тренировочный этап 

До трех лет Овладение терминологией вида спорта, командами для построения, 
отдачи рапорта, проведения строевых упражнений. 
Овладение обязанностями дежурного по группе, помощника тренера- 
преподавателя на занятиях. 
Ведение дневника спортсмена. 
Развитие способности наблюдать за выполнением упражнений, 
техническими приемами, находить ошибки и исправлять их. 
Умение составлять конспект отдельных частей учебно-тренировочного 
занятия. 
Проведение вместе с тренером-преподавателем разминки в группе, 
разучивания отдельных элементов техники. 
Изучение основных правил соревнований. 
Изучение обязанностей и действий судей. 
Овладение основными навыками судейства. 
Ведение судейской документации. 

Свыше трех лет Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя при 
разучивании отдельных элементов техники. 
Оказание помощи в проведении зачетов по контрольным нормативам. 
Самостоятельное проведение отдельных, наиболее простых по 
содержанию учебно-тренировочных занятий. 
Проведение коллективного разбора учебно-тренировочных занятий и 
соревнований. 
Изучение правил соревнований. 
Привлечение учащихся к подготовке мест соревнований. Привлечение к 
непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей. 
Ведение протоколов соревнований. 
 Этап совершенствования спортивного мастерства 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС
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Первый год Умение подбирать упражнения для разминки и самостоятельно 
проводить ее по заданию тренера-преподавателя. 

 Умение правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 
исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

 
     

     

Второй год Помощь тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших 
возрастных группах в разучивании отдельных упражнений и 

  
       

       
    

      
 

Третий и 
последующие годы 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной 
подготовки. Умение разрабатывать совместно с
  

     
      

         
   

Этап высшего спортивного мастерства 
Весь этап Проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки. 
Разработка совместно с тренером-преподавателем годового и 
индивидуального плана подготовки. 
Судейство городских соревнований. 
Посещение судейских семинаров. 
Выполнение необходимых требований для получения званий «Судья по 
спорту» и «Инструктор по спорту». 

 
 
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 
Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 
- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки); 
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 
- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 
Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами республиканского 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 
Восстановительно - профилактические средства — это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 
ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 
сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 
среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно -
гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности: 

• Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 
• Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так и в 

целостном учебно-тренировочном процессе. 
• Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок. 
• Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 
• Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 
• Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 
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• Использование методов физических упражнений, направленных на 
стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 
расслабление и т.д.). 

• Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий. 
• Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 
восстановления. 
• Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 
2) Медико-биологические средства восстановления. 
С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 
отводимое на восстановление организма обучающихся. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 
применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 
• витаминизация, 
• физиотерапия, 
• гидротерапия, 
• все виды массажа, 
• русская парная баня или сауна. 
Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 
3) Психологические методы восстановления. 
К психологическим средствам восстановления относятся: 
• психорегулирующие тренировки, 
• разнообразный досуг, 
• комфортабельные условия быта; 
• создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 
• цветовые и музыкальные воздействия 

 
III. Система контроля  

 
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта "легкая атлетика"; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня, начиная со второго года; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "легкая атлетика" и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 
соревнованиях; 
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соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "легкая атлетика"; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

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

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

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

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

спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "легкая атлетика" и успешно 

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "легкая атлетика"; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

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

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
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психологической подготовленности; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

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

спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

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

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

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

всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания "мастер 

спорта России" или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного 
звания "мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

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

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации 

 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки 
Нормативы физической подготовки определяют возможность зачисления и перевода 

занимающихся с одного этапа спортивной подготовки на другой этап спортивной подготовки, 
учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «легкая атлетика». 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 
в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

 
N Упражнения Единица 

измерения 
Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 
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п/п мальчики девочки мальчики девочки 
1.1. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 
1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 
1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см не менее не менее 

130 120 140 130 
1.4. Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 
количество 

раз 
не менее не менее 

25 30 30 35 
1.5. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее 

24 13 22 15 
1.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 
скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 
+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по 
пересеченной местности) 

мин, с без учета времени не более 
16.00 17.30 

  

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

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "легкая атлетика" 
 

N 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 
1.1. Бег на 60 м с не более 

9,3 10,3 
1.2. Бег на 150 м с не более 

25,5 27,8 
1.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

190 180 
2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

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

2.2. Бег на 500 м мин, с не более 
1.44 2.01 

2.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 
3.1. Бег на 60 м с не более 

9,3 10,5 
3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 

5.40 5.10 
3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

190 180 
4. Для спортивной дисциплины метания 

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

4.2. Бросок набивного мяча 3 кг 
снизу-вперед 

м не менее 
10 8 
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4.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 
5.1. Бег на 60 м с не более 

9,5 10,5 
5.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 

5.30 5.00 
5.3. Бросок набивного мяча 3 кг 

снизу-вперед 
м не менее 

9 7 
5.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

180 170 
6. Уровень спортивной квалификации 

6.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 
трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 
юношеский спортивный разряд", 
"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 
спортивный разряд" 

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

Спортивные разряды - "третий 
спортивный разряд", "второй 
спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "легкая атлетика" 
 

N 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 
1.1. Бег на 60 м с не более 

7,3 8,2 
1.2. Бег на 300 м с не более 

38.5 43.5 
1.3. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 

25 23 
1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

260 230 
2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с не более 
8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
6.00 7.10 

2.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 
3.1. Бег на 60 м с не более 

8,4 9,2 
3.2. Бег на 5000 м мин, с не более 
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17.30 - 
3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

- 12.00 
3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

230 190 
4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с не более 
7,4 8,4 

4.2. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
250 220 

4.3. Полуприсед со штангой весом не 
менее 80 кг 

количество 
раз 

не менее 
1 - 

4.4. Полуприсед со штангой весом не 
менее 40 кг 

количество 
раз 

не менее 
- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 
5.1. Бег на 60 м с не более 

7,6 8,7 
5.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

260 220 
5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг количество 

раз 
не менее 

1 - 
5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг количество 

раз 
не менее 

- 1 
6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с не более 
7,7 8,8 

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

6.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 
70 кг 

количество 
раз 

не менее 
1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 
25 кг 

количество 
раз 

не менее 
- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 
7.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 
квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта "легкая атлетика" 

 
N 

п/п 
Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мужчины женщины 
1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с нe более 
7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м с не более 
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37.00 41.00 
1.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

280 250 
1.4. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 

27 25 
2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с не более 
7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 
5.45 6.40 

2.3. Прыжок в длину с места 
отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см не менее 
250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 
3.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 8,9 
3.2. Бег на 5000 м мин не более 

17.00 - 
3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

- 11.30 
3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

240 
4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с не более 
7,3 8 

4.2. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
260 240 

4.3. Полуприсед со штангой весом не 
менее 100 кг 

количество 
раз 

не менее 
1 - 

4.4. Полуприсед со штангой весом не 
менее 50 кг 

количество 
раз 

не менее 
- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 
5.1. Бег на 60 м с не более 

7,4 8,3 
5.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см не менее 

280 250 
5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг количество 

раз 
не менее 

1 - 
5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг количество 

раз 
не менее 

- 1 
6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с не более 
7,5 8,4 

6.2. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 
270 240 

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

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 
80 кг 

количество 
раз 

не менее 
1 - 
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6.5. Жим штанги лежа весом не менее 
30 кг 

количество 
раз 

не менее 
- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 
7.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 
Учащимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется 
возможность перейти на обучение по дополнительной общеразвивающей программе на 
спортивно-оздоровительный этап. 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

В соответствии с нормативными документами Программа содержит следующие виды 
спортивной подготовки: 

> Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, не 
специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на успех в 
спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития физических 
качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. 

> Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 
способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 
избранном виде спорта. 

> Участие в спортивных соревнованиях - соревнования являются важнейшей частью 
подготовки обучающихся. Сроки проведения соревнований являются основой для планирования 
нагрузок в годичном цикле. 

> Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники двигательных 
действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развитие 
необходимых для этого двигательных способностей. 

> Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, умение спортсмена 
грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей избранного вида 
спорта, своих индивидуальных особенностей, возможностей соперников и создавшихся 
внешних условий. 

> Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, необходимых для 
понимания сущности спорта и его социальной роли. 

> Психологическая подготовка - процесс формирования и совершенствования 
спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, 
укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до 
уровней, определяющих рекордные достижения. 

> Инструкторская практика - приобретение самостоятельной практики проведения 
занятий. 

> Судейская практика - привлечение к судейству соревнований обучающихся. 
> Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) - оценка качества спортивной 

подготовки и результатов освоения Программы. 
> Медицинские, медико-биологические мероприятия - оптимизация процесса подготовки 

на основе оценки различных сторон подготовленности и функциональных возможностей 
организма. 

> Восстановительные мероприятия - система восстановительных мероприятий имеет 
комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении которых 
учитывается возраст, этап подготовки, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 
особенности борцов. 

Процесс образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «Легкая 
атлетика» в МКУ ДО СШ «Колос» строится на основе нормативных требований и учебных 
материалов, представленных в Программе. Планирование занятий и распределение учебного 
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материала в группах и на этапах подготовки проводится на основании годового учебно-
тренировочного плана и годового плана-графика распределения учебных часов, которые 
предусматривают круглогодичную организацию учебно-тренировочных занятий. 

Годовой цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительный, 
предсоревновательный и переходный периоды. Характер спортивной подготовки (отраженный в 
содержании и взаимном соотношении категорий и видов деятельности в процессе спортивной 
подготовки, общей организации и напряженности тренировочного процесса, составе 
используемых тренировочных, педагогических и дополнительных эргогенических средств и 
методов, направленности и величине осваиваемых физических нагрузок, а также в содержании 
соревновательной деятельности) поступательно меняется в зависимости от достигаемого 
занимающимися уровня спортивного мастерства - выполнения ими очередных нормативов 
ЕВСК. 

Тренировочный процесс (основной компонент спортивной подготовки борцов, связанный с 
систематическим выполнением физических упражнений) строится циклично. Выделяются: 
- годичный тренировочный цикл (цикл круглогодичной тренировки), состоящий из одного или 
нескольких циклов набора, удержания и временной утраты спортивной формы (тренировочных 
макроциклов); 
- тренировочные мезоциклы (упорядоченная совокупность нескольких тренировочных 
микроциклов различного типа и вида с заданной динамикой нагрузочного воздействия; как 
правило, используется следующая схема построения мезоцикла: два или три нагрузочных 
микроцикла с заданной динамикой повышенной нагрузки плюс один разгрузочный микроцикл с 
пониженной нагрузкой); 
- тренировочные микроциклы (упорядоченная совокупность нескольких тренировочных 
занятий, которые составляют относительно законченный фрагмент тренировочного процесса, 
обеспечивающий решение задач данного этапа подготовки; как правило, в спортивной 
подготовке борцов используются недельные микроциклы: втягивающие, развивающие, ударные, 
стабилизирующие, подготовительные, подводящие, собственно соревновательные, 
восстановительные); 
- тренировочные занятия (объединяют определенным образом упорядоченные в соответствии 
с решаемыми задачами спортивной подготовки двигательные задания (упражнения) - 
двигательные задания, упражнения (первичные звенья тренировочного процесса, под которыми 
понимается упорядоченная совокупность двигательных действий, направленных на решение 
задач спортивной подготовки, решаемых в текущем тренировочном занятии, включая 
формирование личностных качеств спортсмена). 

Процесс многолетней тренировки обучающихся осуществляться на основе следующих 
основных методических положений: 

- преемственность задач, средств и методов тренировки; 
- постепенный рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется; 
- непрерывное совершенствование в спортивной технике; 
- правильное планирование тренировочных и нагрузок; 
- строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и 

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 
- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней 

тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 
благоприятные для этого. 

Каждый этап спортивной подготовки имеет свои задачи и уровни, соответствующие ЕВСК и 
правилам вида спорта легкая атлетика: 

Этап начальной подготовки. 
На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число желающих заниматься 
превышает план комплектования, тренерский совет спортивной школы может принять решение 
о спортивной ориентации детей на занятия легкой атлетики в группах начальной подготовки на 
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основе комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации и 
особенностей телосложения требованиям легкой атлетики. 

Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется 
физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта и выполнение 
контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

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

атлетика»; 
- повышение уровня физической подготовленности и всесторонне гармоничное развитие 

физических качеств; 
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 
- укрепление здоровья. 

Учебно-тренировочный этап ('этап спортивной специализации). 
Группы формируются из здоровых и практически здоровых занимающихся, проявивших 

способности к легкой атлетике, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и 
выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 
Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при условии 
выполнения занимающихся контрольно-переводных нормативов по общей физической 
подготовке, а так же по результату, показанному на соревнованиях в течение сезона. 

Основные задачи подготовки: 
- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта 

«легкая атлетика»; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

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

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 
соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 
Этап совершенствования спортивного мастерства. 
Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки на этапах 

спортивной специализации и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 
Продолжительность этапа - не устанавливается. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На 
данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных 
планов. 

Основные задачи подготовки: 
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 
- сохранение здоровья. 

Этап высшего спортивного мастерства. 
Продолжительность этапа - не устанавливается. Все цели и задачи направлены на 

достижение максимально высоких результатов и поддержание уровня наивысшей спортивной 
подготовленности. 

Основные задачи подготовки: 
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 
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тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая 
атлетика»; 

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

- сохранение здоровья. 

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

В зависимости от задач, стоящих перед этапом и годом подготовки, программный материал 
для учебно-тренировочных занятий распределяется с учетом соотношений видов спортивной 
подготовки и иных мероприятий. 

Программный материал практических занятий для этапа начальной подготовки 
Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Включает средства развития физических качеств и средства комплексного развития 
воздействия на организм юных спортсменов. 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки 
Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, с 

захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и его 
разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, задания 
скоростно-силовой направленности, задания на выносливость, барьерный бег. 

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные 
упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с разбега, с места, прыжки в 
высоту с разбега, с места, прыжки в глубину (соскок), многоскоки, прыжки на одной ноге. 

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с 
отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с гимнастическими 
снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др. 

Имитационные упражнения: имитация элементов техники прыжков, бега, метаний, 
приземлений, отталкиваний, низкого старта. 

Назначением общеподготовительных упражнений решаются следующие задачи: 
- формирование общей физической и разносторонней технической подготовленности 

(это направление превалирует в занятиях с начинающими спортсменами); 
- подготовка организма к специализированной тренировочной работе (в основном это 

характерно для подготовительной части занятий); 
- направленное восстановление после специализированной работы переключением на 

неспецифическую двигательную деятельность с использованием малых нагрузок контрастной 
направленности по отношению к основной работе (преобладает в подготовке 
квалифицированных спортсменов и применяется преимущественно в заключительной части 
занятий). 

Специально-подготовительные упражнения, используемые в 
тренировочных заданиях для легкоатлетов, подразделяются на подводящие и развивающие. 
Первые направлены на освоение формы (техники) основного и смежных соревновательных 
упражнений, вторые - на совершенствование тех функциональных возможностей и физических 
качеств, к которым основным и смежными с ним соревновательными упражнениями 
предъявляются повышенные требования (во втором случае ориентация на технику 
соревновательных упражнений менее выражена, хотя и присутствует). 

Таким образом, обозначаются 3 основных вектора применения тренирующих 
воздействий в подготовке всех легкоатлетов: 

а) специальная физическая и техническая, т.е. специальная технико-физическая 
подготовка (применительно к циклическим соревновательным упражнениям с приоритетными 
требованиями к проявлению специальной выносливости правомерно говорить в основном о 
специальной тактико-физической подготовке) с использованием подводящих упражнений; 

б) специальная физическая подготовка с использованием развивающих упражнений; 
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в) общая физическая и техническая подготовка с использованием 
общеподготовительных упражнений. 

При планировании и контроле освоения нагрузок, а также выработке решений по 
коррекции тренировочного процесса без существенных потерь в осознанности 
предпринимаемых действий можно оперировать не более чем 6-7 переменными. По этой 
причине нерационально выделять свыше 7 групп тренировочных средств применительно к 
планированию и управлению тренировкой легкоатлетов любой специализации, за исключением 
многоборья. Причем в настоящее время оправдана распространяемая на всех участников 
спортивной подготовки легкоатлетов унификация классификатора тренировочных средств. Это 
необходимо для каталогизации двигательных заданий, формирования и пополнения 
информационных баз данных о построении тренировочного процесса, более продуктивного 
обмена опытом тренерской работы. 
Тактика участия в соревнованиях: 
- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 
- Анализ проведенного соревновательного забега, соревновательного дня. 
Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки: 
1. История возникновения вида спорта и его развитие: зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
2. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура 
как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений и навыков. 
3. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях 
физической культурой и спортом: понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 
объектах. 
4. Закаливание организма: знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом. 
5. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом: Ознакомление с понятием 
о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о травматизме. 
6. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта: Понятие 
о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения. 
7. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта: Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
8. Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
9. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта: Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного инвентаря. 
10. Техника безопасности: Требования техники безопасности при занятиях легкой атлетики. 

Программный материал практических занятий для учебно-тренировочного этапа ( 
этап спортивной специализации) 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена рациональным 
сочетанием процессов. 

Общая физическая подготовка 
Развитие силы (силовая подготовка): 
-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием 
собственного веса (подтягивание, отжимание, в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, 
поднимание и опускание ног из различных исходных положений) 
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- Упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера). 
- Упражнения на снарядах и со снарядами 
- Упражнения из других видов спорта 
- Подвижные и спортивные игры 

Развитие быстроты (скоростная подготовка) 
- Виды бега на средние и длинные дистанции, выполнение упражнений или отдельных их 
элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие выносливости: 
- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 
- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, 
плавание, ходьба) 
- Подвижные спортивные игры 
Развитие ловкости (координационная подготовка) 
- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 
- Выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие гибкости: 
- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени подвижности) в 
суставах, упражнение из других видов спорта (гимнастика, акробатика) 

Специальная физическая подготовка 
- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов. 
- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов. 
- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, 
быстроты, выносливости). 
- Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 
- Специальные упражнения в парах на месте и в движении 

Обучение и совершенствование техники 
В процессе тренировок спортсмены на учебно-тренировочном этапе уже знакомы с 

техникой видов лёгкой атлетики. 
На этом этапе необходимо: 
- создать чёткое представление о двигательном действии и установку на овладение им; 
- научить частям (фазам или элементам) техники действия; 
- предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники. Основной акцент 
ставится на совершенствовании техники двигательного действия. 
Соревнования и открытые старты (по календарю) 
- Всероссийские соревнования 
- Городские соревнования 
- Первенства и Чемпионата области 
- Чемпионаты и Первенства России 
- Международные соревнования 

- Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации): 

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

- История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

- Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 
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процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

- Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
- Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и содержание. 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
- Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта. 

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

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

- Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта. Классификация 
спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

- Правила вида спорта. Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

- Техника безопасности: Требования техники безопасности при занятиях легкой атлетики. 
- Антидопинг. 

Участия в соревнованиях 
На каждом этапе спортивной подготовки Программой предъявляются требования к объему 

соревновательной деятельности в виде контрольных, отборочных и основных соревнованиях и 
состязания в соответствии с разделом 2.3 данной Программы. 

Инструкторская и судейская практика 
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью получения учащимися 
звания инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к 
тренерско-преподавательской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 
значение у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 
тренировочному процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и проведения 
занятий и соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 
теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, 
помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Программный материал практических занятий для этапа совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых 
успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных 
условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений 
тренировки является специальная физическая подготовка, совершенствование 
технического мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает 
интенсивность тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов 
тренировки. 

Общая физическая подготовка 
Развитие силы (силовая подготовка) 
- Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием 
собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, 
поднимание и опускание ног из различных исходных положений) 
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- Упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи) 
- Упражнения на снарядах и со снарядами 
- Упражнения из других видов спорта 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие быстроты (скоростная подготовка) 
- Виды бега на средние и длинные дистанции, выполнение упражнений или отдельных их 
элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие выносливости 
- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 
- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время 
(лыжи, коньки, плавание, ходьба) 
- Подвижные спортивные игры 
Развитие ловкости (координационная подготовка) 
- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 
- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие гибкости 
- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени подвижности) в 
суставах, упражнение из других видов спорта (гимнастика, акробатика) 

Специальная физическая подготовка 
- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов. 
- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами 
и без снарядов. 
- Специальные упражнения на тренажерах (для развития силы, скоростно - силовых качеств, 
быстроты, выносливости). 
- Специальные упражнения для совершенствования техники: бега, прыжков 
и метания 
- Специальные упражнения в парах на месте и в движении 

Обучение и совершенствование техники 
На этом этапе необходимо совершенствование двигательного действия на уровне двигательного 
навыка, при котором управление движениями происходит, автоматизировано, с высокой 
надежностью. 
Соревнования (по календарю) 
- Первенство и Чемпионат области 
- Первенства и Чемпионаты России 
- Всероссийские соревнования 
- Международные соревнования 

Инструкторская - судейская практика 
Учащиеся групп спортивного совершенствования 1-3 годов обучения являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь 
самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе начальной подготовки или в 
учебно-тренировочных группе, составив при этом программу тренировки, отвечающую 
поставленной задаче. Наряду с хорошим показом легкоатлетических упражнений учащиеся 
обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, силы 
выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей 
направленности. Отметим, что наблюдения за проведением занятий учащимися групп 
спортивного совершенствования позволяют тренеру выделить из них тех, кто обладает 
склонностями к педагогической работе и может быть рекомендован для учебы в педагогический 
или физкультурный вуз. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования должны хорошо знать правила 
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соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе городских и областных 
соревнований, на третьем году обучения выполнять необходимые требования для присвоения 
звания инструктора и судьи по спорту. 

Психологическая подготовка 
На этапе занятий групп ССМ основное внимание уделяется совершенствованию волевых черт 
характера, саморегуляции, 
специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, 
формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно- 
психическому восстановлению. 

Программный материал практических занятий для этапа высшего спортивного 
мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая 
напряженность соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой конкуренцией 
и плотностью календарного плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к 
качеству, стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 
морально-волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях частых и 
ответственных стартов Основная цель данного этапа подготовки - достижение высокого 
спортивного результата на крупнейших соревнованиях. 

Общая физическая подготовка 
Развитие силы (силовая подготовка) 
- Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 
использованием собственного веса (подтягивание, отжимание в упоре лежа, 
поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных  
исходных положений) 
- Упражнения с отягощениями (штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера) 
- Упражнения на снарядах и со снарядами 
- Упражнения из других видов спорта 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие быстроты (скоростная подготовка) 
- Виды бега на средние и длинные дистанции, выполнение упражнений или отдельных их 
элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени. 
- Подвижные и спортивные игры 
Развитие выносливости 
- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время - Упражнения из других 
видов спорта, выполняемые длительное время (лыжи, коньки, плавание, ходьба) 
- Подвижные спортивные игры 
Развитие ловкости (координационная подготовка) 
- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 
- Выполнение упражнений из непривычного (неудобного) положения Подвижные и 
спортивные игры 
Развитие гибкости 
- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды (степени подвижности) в 
суставах, упражнение из других видов спорта (гимнастика, акробатика) 

Специальная физическая подготовка 
- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов. 
- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов. 
- Специальные упражнения на тренажерах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, 
быстроты, выносливости). 
- Специальные упражнения для совершенствования техники: бега, прыжков и метания. 
- Специальные упражнения в парах (с партнером) на месте и в движении Обучение и 
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совершенствование техники 
На этом этапе необходимо совершенствование двигательного действия на уровне двигательного 
навыка, при котором управление движениями происходит, автоматизировано, с высокой 
надежностью. 
Соревнования (по календарю) 
- Первенства и Чемпионат области 
- Первенства и Чемпионаты России 
- Всероссийские соревнования 
- Международные соревнования 

Инструкторская - судейская практика 
Учащиеся групп высшего спортивного мастерства являются помощниками тренера в 

работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все 
тренировочное занятие в группе начальной подготовки или в тренировочных группах, составив 
при этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 
легкоатлетических упражнений учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 
закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС 
следует выполнять работу соответствующей направленности. 

Отметим, что наблюдения за проведением занятий учащимися групп ВСМ позволяют 
тренеру выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и может 
быть рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный ВУЗ. 

Теоретическая подготовка 
Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего 

совершенствования спортивного мастерства. 
1. Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние 
современного спорта. Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 
2. Профилактика травматизма. Перетренированность/ 
Недотренированность. Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 
3. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Индивидуальный 
план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
4. Психологическая подготовка. Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 
5. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 
Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 
6. Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта. Основные 
функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений. 
7. Восстановительные средства и мероприятия в переходный период спортивной 
подготовки. Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
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гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; вита- мины. Особенности применения 
восстановительных средств. 
8. Техника безопасности: Требования техники безопасности при занятиях легкой 
атлетикой. 
9. Тактическая подготовка. Методика обучения. Метод использования 
слова. 
10. Антидопинг. 

Психологическая подготовка. 
Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления на соревнованиях во 

многом зависит от рационального построения психологической подготовки. Формирование 
психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и 
юношеском возрасте, и на тренера-преподавателя ложится обязанность использовать для этого 
средства и методы психологического воздействия. 

В процессе психологической подготовки воспитываются психические качества 
личности, которые способствуют овладению мастерством в избранном виде спорта и 
соответствуют требованиям, предъявляемым к высокому знанию спортсмена, а также 
формируется психическая готовность к конкретным соревнованиям, к надежности 
выступления в них. 
Психологическая подготовка обучающихся по Программе состоит из: 

- общей психологической (круглогодичной) подготовки, 
- психологической подготовки к соревнованиям, 
- управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка спортсменов. Общая психологическая подготовка 
предусматривает формирование личности обучающихся и межличностных отношений, развитие 
спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств. 
Тренеры-преподаватели должны воспитывать обучающихся в духе нравственных принципов, 
формировать такие качества, как общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, 
требовательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к 
самовоспитанию. Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тренировочного 
режима, а также в соревнованиях: целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки, 
настойчивость в овладении мастерством в условиях больших нагрузок, смелость и 
самообладание при выполнении упражнений, связанных с риском, решительность и 
инициативность в трудных ситуациях соревнований, стойкость и выдержка при утомлении. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная устойчивость 
в различных условиях обитания и тренировки, в условиях соревнований. Формируются 
положительные межличностные отношения (общие моральные нормы поведения, 
сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная психологическая 
атмосфера в ходе подготовки и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов 
группы. Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, 
способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей тренированности и 
обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

К специализированным психическим функциям относятся: оперативно-тактическое 
мышление (способность к мгновенной ориентировке в соревновательной ситуации и принятию 
решения, коррекции плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступления и 
выступлений конкурентов и др.); специализированное восприятие (пространства, времени, 
усилий, темпа); комплексные специализированные восприятия (чувство «ритма выполнения 
упражнения» и др.); простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания 
(концентрация, распределение, переключение). 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 
формирования личности и межличностных отношений: 

- информация спортсменам об особенностях развития их свойств личности и групповых 
особенностей команды; 
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- методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, 
критика, ободрение, суждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.; 

- методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные 
поручения; 

- морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, 
консультаций, объяснений; 
-личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов; 
-воспитательное воздействие коллектива; 
-совместные общественные мероприятия группы и команды: формирование и укрепление 
спортивных традиций команды, воздействие авторитетных людей, лидеров, коллективные 
обсуждения выполнения учебно-тренировочного плана, дисциплины и поведения спортсменов, 
итогов соревнований, организация целенаправленного воздействия литературы и искусства; 

- постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня нагрузок; 
- создание жестких условий тренировочного режима; 
- моделирование соревновательных и предсоревновательных стрессовых ситуаций. 
Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. Основное содержание 

психологической подготовки легкоатлетов состоит в следующем: 1. Воспитание моральных черт 
и качеств личности спортсмена. 
2. Формирование спортивного коллектива и психологического климата команды. 
4. Развитие внимания, в частности, его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 
переключения. 
5. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения, способности 
быстро и правильно оценивать ситуацию, принимать эффективное решение и контролировать 
свои действия. 
6. Развитие способностей управлять своими эмоциями в процессе подготовки к соревнованиям 
и в процессе самих соревнований. 
7. Развитие волевых качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей, 
проводимой в течение всего года, и специальной - к конкретному соревнованию. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 
уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 
специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность спортсмена, 
характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 
оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 
внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 
умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, необходимые 
для победы. 

Общая психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляется путем 
разъяснения цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания предсоревновательной 
подготовки, значения высокого уровня психической готовности к выступлению, регуляции 
тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния 
обучающихся, моделирования условий основных соревнований сезона, уменьшения действий 
внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам самоконтроля и саморегуляции 
и систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретным соревнованиям предполагает 
решение трех психолого-педагогических задач: -формирование установки, адекватной 
возможностям спортсмена; 
-обеспечение необходимого уровня психической напряженности (мобилизованности); 
-создание необходимого уровня устойчивости. 

Для решениях этих задач в непосредственной подготовке могут применяться отдельно и в 
комплексе следующие приемы: идеомоторная тренировка, различные варианты аутогенной 

КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС 
КОЛОС



34 
 

тренировки (например, саморегуляция дыхания), метод отвлечения, метод самоприказа, метод 
сосредоточения внимания, анализ неудачных попыток в соревнованиях специальные формы 
разминки (например, «соревновательная разминка», выполнение упражнений в 
неблагоприятных условиях), проводится моделирование условие предстоящих соревнований, 
применяются приемы секундирования в ходе контрольных тренировок и др. Овладение данными 
приемами, применение их в определенной системе в процессе непосредственной подготовки и 
закрепление в процессе тренировочных занятий являются важными психологическими задачами. 
Решение их во многом предопределяет надежность выступления спортсменов в ответственных 
соревнованиях. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе управления 
нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно- психическая 
напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 
соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к 
самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с 
помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для 
этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства 
культурного отдыха и развлечения. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий включены во все этапы и 
периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяются и совершенствуются. Некоторые 
из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с 
подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, 
имеют преимущественное значение. 

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен 
делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих 
нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (трудолюбие в 
тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за 
выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру- преподавателю, 
требовательность к самому себе и др.), а также на установление положительных межличностных 
отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков 
самоконтроля. 

На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акцентируется на воспитании 
спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, 
улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного мышления и памяти, 
специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности к 
соревнованиям. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства основное внимание уделяется 
совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, специализированных восприятий, 
сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, формированию специальной 
предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-психическому восстановлению. 

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее распределение объектов 
психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 
морально-психологическим просвещением обучающихся, воспитанием их спортивного 
интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей 
психической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 
восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием 
общей психологической подготовленности. 

В предсоревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 
устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной 
готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 
нервно-психического восстановления спортсменов. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 
совершенствованию моральных черт характера, и приемы психической регуляции спортсменов. 
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В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 
преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического 
воздействия: 

- в вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного и 
смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных 
спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 
функций; 

- в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и 
волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции и 
психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 
саморегуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов; 

- в заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и 
нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени 
зависит от психических особенностей обучающихся, задач индивидуальной подготовки, 
направленности тренировочных занятий. Оценка эффективности воспитательной работы и 
психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем 
педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 
личность боксеров. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 
используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и планирования 
психологической подготовки спортсменов. 

 
 
 
15. Учебно-тематический план 

Темы по теоретической подготовке Краткое содержание 
Этап начальной подготовки 

История возникновения вида спорта и 
его развитие 

Зарождение и развитие вида спорта. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное средство 
физического развития и укрепления 

здоровья человека 

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура 
как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 
культуры и спорта, гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 
зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных объектах. 

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

Самоконтроль в процессе занятий 
физической культуры и спортом 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 
базовым элементам техники и тактики 

вида спорта 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 
Правила вида спорта 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 
спортивных судей. Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь 
по виду спорта 

Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
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Роль и место физической культуры в 
формировании личностных качеств 

Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 
движения 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 
идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 
культуры 

Спортивная физиология. Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 

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

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

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

Психологическая подготовка 
Характеристика психологической одготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь и 
экипировка по виду спорта 

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

Правила вида спорта 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при 
участии в спортивных соревнованиях. 
 
 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 
Состояние современного спорта 

Влияние олимпизма на развитие международных спортивных 
связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду 
спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

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

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 

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

Психологическая подготовка 
Характеристика психологической подготовки. Общая 

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

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 

спорта 

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

Классификация спортивных достижений. 
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Восстановительные средства и 
мероприятия 

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

Этап высшего спортивного мастерства 

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 
содержание в спортивной деятельности 

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

Социальные функции спорта Общие социальные функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). 

Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 

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

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 

спорта 

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

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 
мероприятия 

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

направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная 

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

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам: 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименовании слово "бег" с указанием дистанции 
до 400 м включительно (далее - бег на короткие дистанции), слово "бег" с указанием дистанции более 
400 м (далее - бег на средние и длинные дистанции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово 
"прыжок" (далее - прыжки); слова "метание" и "толкание" (далее - метания), слово "борьбе" (далее - 
многоборье), основаны на особенностях вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных дисциплин. 
Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 
этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым 
осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 
"легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 
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должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 
спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "легкая атлетика" и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая атлетика" не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 
обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика". 
  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

17.  Материально-технические условия реализации Программы 
-  наличие тренировочного спортивного зала; 
-  наличие тренажерного зала; 
-  наличие раздевалок, душевых; 
-  наличие медицинского пункта; 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой; 
- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки; 
- медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 

 
 
 

17.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
осуществления спортивной подготовки 

N 
п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 
2. Брус для отталкивания штук 1 
3. Буфер для остановки ядра штук 1 
4. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 10 
5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 10 
6. Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 
7. Грабли штук 2 
8. Доска информационная штук 2 
9. Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 
11. Конус высотой 15 см штук 10 
12. Конус высотой 30 см штук 20 
13. Конь гимнастический штук 1 
14. Круг для места толкания ядра штук 1 
15. Мат гимнастический штук 10 
16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 
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17. Мяч для метания (140 г) штук 10 
18. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 
19. Палочка эстафетная штук 20 
20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 
21. Пистолет стартовый штук 2 
22. Планка для прыжков в высоту штук 8 
23. Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 
24. Рулетка (10 м) штук 3 
25. Рулетка (100 м) штук 2 
26. Рулетка (20 м) штук 1 
27. Рулетка (50 м) штук 3 
28. Секундомер штук 10 
29. Скамейка гимнастическая штук 20 
30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
31. Стартовые колодки пар 10 
32. Стенка гимнастическая штук 2 
33. Стойки для приседания со штангой пар 1 
34. Электромегафон штук 1 
Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные 

дистанции, многоборье 
35. Препятствие для бега (3,96 м) штук 3 
36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 
37. Препятствие для бега (3,66 м) штук 1 

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 
38. Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 
40. Планка для прыжков с шестом штук 10 
41. Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

42. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 
43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 
44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 
45. Диск массой 1,0 кг штук 20 
46. Диск массой 1,5 кг штук 10 
47. Диск массой 1,75 кг штук 15 
48. Диск массой 2,0 кг штук 20 
49. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект 3 
50. Копье массой 600 г штук 20 
51. Копье массой 700 г штук 20 
52. Копье массой 800 г штук 20 
53. Круг для места метания диска штук 1 
54. Круг для места метания молота штук 1 
55. Молот массой 3,0 кг штук 10 
56. Молот массой 4,0 кг штук 10 
57. Молот массой 5,0 кг штук 10 
58. Молот массой 6,0 кг штук 10 
59. Молот массой 7,26 кг штук 10 
60. Ограждение для метания диска штук 1 
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61. Ограждение для метания молота штук 1 
62. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 
64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 
65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 
66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 
67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
N 

п/п 
Наименование Единица 

измерения 
Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренирово
чный этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

колич
ество 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количеств
о 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

кол
ичес
тво 

срок 
эксплуатац

ии (лет) 

1. Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
2. Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 
3. Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
4. Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 1 
5. Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-трениров
очный этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

колич
ество 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуа
тации 
(лет) 

количес
тво 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

коли
чест
во 

срок 
эксплуата
ции (лет) 

1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
2. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
3. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
5. Обувь для метания диска и 

молота пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

6. Обувь для толкания ядра пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
7. Перчатки для метания молота пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 
8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 
9. Шиповки для бега на короткие 

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

10. Шиповки для бега на средние и 
длинные дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

11. Шиповки для бега с 
препятствиями "стипль-чеза" 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

12. Шиповки для метания копья пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
13. Шиповки для прыжков в 

высоту 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

14. Шиповки для прыжков в длину 
и прыжков с шестом 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. Шиповки для тройного 
прыжка пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 
материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 
условиям, установленным ФССП. 

13. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки: 

13.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
"Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным 
стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 
стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 
культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, 
раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 
культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

13.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "легкая атлетика", а также на всех 
этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися). 

14. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 
с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 
является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки; 
наличие места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) 

для приземления; 
наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой расположен 

круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок (толчок), 
и сектора или коридора для приземления снарядов; 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 
(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки; 
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обеспечение спортивной экипировкой; 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
15. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 
учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 
учебно-тренировочных групп. 

15.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 
учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 
не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 
также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 
19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационное обеспечение деятельности Учреждения - многогранный процесс, 
направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 
формирование и структурирование информационного пространства Учреждения с 
использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 
целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности. 

Примерный перечень информационного обеспечения 
Нормативные правовые документы: 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 13.07.2015) "Об образовании в 

Российской Федерации" (ред. 10 июля 2023 г.); 
2.  Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24 июня 2023 г.) "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации"; 
3. Приказ Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. N 996 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "легкая атлетика" 
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4. Приказ Министерства спорта РФ от 20 декабря 2022 г. N 1282 "Об утверждении 
примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 
"каратэ" 

5. Бектурганова Н.И., Эрмешов Н.Д. Влияние личностных качеств тренера и 
спортсменов на эффективность межличностных отношений // Вестник физической культуры и 
спорта. – 2016 

6. Ветренко А.А., Шабанов А.В. Особенности специальной физической подготовки в 
легкой атлетике // Проблемы и перспективы развития образования в России. – 2014 
7. Мехрикадзе, В. В. Метание копья : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. 
Позюбанов, Б. В. Ермолаев. - Минск: БГУФК, 2010. — 35 с. 

8. Мехрикадзе, В. В. Толкание ядра : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. Позюбанов, Л. 
И. Мальцева. — Минск: БГУФК, 2010 

9. Мехрикадзе, В. В. Прыжки в высоту : пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]. - Минск: 
БГУФК, 2011 

10. Питер, Питер ДЖ. Томпсон Л. Томпсон Введение в теорию тренировки. 
Официальное руководство ИААФ по обучению легкой атлетике / Питер ДЖ. Питер Л. Томпсон 
Томпсон. - М.: Человек, 2014 

11. Ашмарин Б.А. Теория и методики физического воспитания/ .Б.А. Ашмарин.- М.: 
Просвещение, 2012 

12. Беличенко О.И. Мирошников А., Смоленский А.В., Руководство по 
антидопинговому контролю в спорте для спортивных врачей, тренеров, 2022  

13. Волков, Л.В. Физические способности детей и подростков/Л.В. Волков.-Киев: 
Здоровье, 2008.-24-27с. 

14. Годик, М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок/ М.А.Годик.- 
М.: Физкультура и спорт, 2010. 
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