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I. Общие положения 

 

 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 г. N 996 

(далее ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки: 

  - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта (дисциплине вида спорта); 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены, принципами честной борьбы; 

- овладение методами определения уровня физического развития спортсмена и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области легкой атлетики, освоение правил вида 

спорта, изучение истории легкой атлетики, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания 

на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической 

подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд Республики Мордовия; 
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- подготовка из числа спортсменов инструкторов общественников и судей по легкой 

атлетике. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Для реализации целей и задач Программы и обеспечения этапов многолетней 

спортивной подготовки используется система спортивного отбора, 

представляющего собой целевой поиск и выявление перспективных спортсменов. 

Система спортивного отбора включает в себя: 

         - массовый просмотр и тестирование; 

         -индивидуальный отбор перспективных спортсменов для комплектования 

спортивных групп; 

         -просмотр и отбор перспективных спортсменов на учебно-тренировочных 

мероприятиях и соревнованиях. 

     Отбор проводится в целях выявления у поступающих физических, 

психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для 

освоения программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика». 

Отбор поступающих в «Спортивную школу олимпийского резерва им. П . Г. 

Болотникова»  ГАУ РМ «Республиканский спортивно-тренировочный центр 

«Старт» проводит приемная комиссия  в установленные  сроки, путем сдачи тестов с 

целью зачисления лиц, обладающих определенными способностями.   

         Спортивная подготовка  –  учебно-тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях и направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц проходящих спортивную 

подготовку. 

         Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение 

спортивного сезона. Построение спортивной подготовки зависит от периодизации 

спортивной подготовки и календаря спортивных соревнований. Учебно-

тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели. 

            Подготовка легкоатлетов формируется с учётом следующих компонентов: 

- организационно-управленческое построение спортивной подготовки по 

этапам и периодам спортивной подготовки; 

- система отбора и спортивной ориентации, направленная на выявление 

задатков у юных спортсменов и выявление индивидуальных способностей; 

- учебно-тренировочный процесс, осуществляется с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся на каждом этапе подготовки; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных мероприятий и участие в них спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку; 

- медико-биологическое сопровождение, под которым понимаются 

медицинские и восстановительные мероприятия; 



4 

 

 - ресурсное обеспечение   организации и планирования материально-

технического и кадрового обеспечения спортивной подготовки.  

Подготовка спортсменов, специализирующихся в легкой атлетике проводится 

в несколько этапов, каждый из которых имеет собственные специфические 

особенности: 

- этап начальной подготовки; 

- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

-этап совершенствования спортивного мастерства; 

- этап высшего спортивного мастерства. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжитель

ность этапов (в 

годах) 

Минимальн

ый возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемо

сть групп 

(человек) 

Этап 

начальной 

подготовки 

3 9 10 

Тренировочны

й (этап спортивной 

специализации) 

 

2-5 12 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограничений 
14 2 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограничений 
15 1 

 

 Учитывая специфику спортивной подготовки легкоатлетов, тренеры -

преподаватели должны придерживаться и тех базовых методических положений, 

которые присуще именно спортивной тренировке. К таким базовым положениям 

относятся: 

- соблюдение единой методической системы, обеспечивающей рациональную 

преемственность задач, средств, методов и организационных форм подготовки 

обучающихся всех возрастных групп; 

- соразмерность развития основных физических качеств занимающихся; 

- планирование неуклонного роста объема и средств общей и специальной 

подготовки,  

- планирование поступательного увеличения объема и интенсивности учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок по сравнению с соответствующими 

периодами предыдущего годичного цикла; 
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- строгое соблюдение постепенности в процессе применения учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок в тренировочных занятиях, так как 

всесторонняя подготовленность обучающихся неуклонно повышается лишь при 

условии, когда такие нагрузки на всех этапах многолетней спортивной подготовки 

соответствуют их биологическому возрасту и индивидуальным возможностям; 

- соблюдение принципа одновременного развития физических качеств 

обучающихся на всех этапах спортивной подготовки и преимущественного развития 

отдельных физических качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для 

этого. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

 норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

 

Виды (формы), методы обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.                 

Различают следующие виды подготовки в структуре учебно- тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки: 

- общая физическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка; 

- техническая подготовка; 

- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка; 

- восстановительные и медико-биологические мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- тестирование и контроль.      

           

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

работа по индивидуальным планам; учебно-тренировочные мероприятия; участие в 



6 

 

спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

 Построение эффективного тренировочного процесса на каждом этапе 

спортивной подготовки немыслимо без применения тренерами разнообразных 

методов выполнения физических упражнений и развития морально-волевых 

качеств. Выбор таких методов должен определяться задачами и содержанием 

тренировочного процесса, условиями проведения занятий и степенью 

подготовленности занимающихся. 

 При освоении теоретических знаний и двигательных навыков значительное 

место рекомендуется отводить, как словесным методам (объяснение, беседа, лекция, 

краткое замечание, инструктирование), так и методам наглядности (показ 

изучаемых элементов). 

 Основным методом при разучивании технических приемов и тактических 

действий будет служить их повторное выполнение (повторный метод). Наиболее 

эффективным будет серийное повторение упражнений: две-три серии по 8-10 

повторений в каждой. Интервалы между сериями  должны быть достаточными для 

отдыха. Повторение упражнений может осуществляться с помощью целостного, 

расчлененного, соревновательного и игрового методов. 

   Соревновательный метод заключается в том, что изучаемые технические 

приемы и тактические действия закрепляются и совершенствуются уже в условиях 

соревнований. 

 Игровой и соревновательный методы используются, главным образом  для 

закрепления  и совершенствования  тренировочного материала. Их основная цель – 

комплексное развитие психофизических качеств, приобретение к 

помехоустойчивости к сбивающим факторам. Эти два метода стали на всем 

протяжении многолетнего процесса подготовки футболистов его основной частью. 

 Чередование тренировочной нагрузки и отдыха - одно из главных условий 

рациональной организации тренировочных занятий. При этом продолжительность 

интервалов отдыха между выполнением упражнений является одним из важнейших 

компонентов тренировочного воздействия. В процессе тренировочных занятий 

максимальная тренировочная нагрузка достигается  или за счет преимущественного 

увеличения объема тренировок или напротив, путем возрастания абсолютной и 

относительной интенсивности. Развитие большинства физических качеств 

подразумевает необходимость выполнения упражнений с максимальной или 

большей интенсивностью, а объем учебно-тренировочной нагрузки зависит от того, 

какое физическое качество предполагается развить у занимающихся. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

- 14 18 18 
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физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц ее 

осуществляющих в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки. 

          Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

      - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положения (регламентам) официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам видам спорта «легкая 

атлетика»; 

     - наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

          Организация, реализующий Программу направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

региональных, межрегиональных, Всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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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 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план 

подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам контрольных соревнований тренеры – преподаватели 

комплектуют команды, отбирают участников официальных соревнований. В 

зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 

участников соревнований, в контрольных играх перед спортсменом ставится задача 

завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав участников  соревнований. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора спортсменов в состав 

членов сборной региона и дальнейшего участия в официальных спортивных 

мероприятиях.   

 Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических 

и психических возможностей. Целью участия в соревнованиях является достижение 

победы или завоевание возможно более высокого места 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

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. 

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 
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планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

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. 

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.   

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

17-32 15-20 12-17 11-16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21-23 24-27 24-27 25-28 

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12-15 13-16 20-24 21-26 22-27 22-27 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-11 
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6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

- - 2-4 3-6 3-6 3-4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

40-50 30-41 10-20 8-17 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-12 12-15 25-30 29-34 

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-11 

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-2 1-2 2- 4 2-4 3-5 5-7 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

17-32 14-21 12-17 11-16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21-23 24-27 24-27 25-28 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12-15 13-16 20 -24 21-26 22-27 22-27 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-11 

6. Инструкторская  - - 1-4 3-5 3-6 3-4 
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и судейская 

практика (%) 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

21-31 15-22 11-18 10-15 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

19-24 20-25 21-26 21-26 

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-2 2-4 3-6 3-6 4-7 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12-15 13-16 20-24 21-26 23-28 21-26 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 12-16 

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

  

Календарный план воспитательной работы 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

В течение 

года 
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- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1 Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

Беседы, встречи, диспуты, другие В течение 

года 
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чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

5. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Антидопинговые мероприятия осуществляются в соответствии с приказом 

Министерства спорта РФ от 24 июня 2021 года № 464 (с изменениями) «Об 

утверждении Общероссийских антидопинговых правил». 

Цель антидопинговой деятельности в Учреждении: формирование у 

спортсменов культуры нулевой терпимости к допингу; понимания, что 

персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода; ответственности за любую запрещенную субстанцию, или ее метаболиты, 

или маркеры, обнаруженные во взятых у них пробах. 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная 

игра» 
1-2 раза в год 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое занятие 1 раз в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания 

4. Антидопинговая викторина 
по 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. Родительское собрание 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

7. Семинар для тренеров 1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно- 1. Веселые старты «Честная 1-2 раза в год Обязательное составление 
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тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

игра» отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

по 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров 
1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

5. Родительское собрание 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система «АДАМС» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Каждый спортсмен должен быть ознакомлен с Всемирным антидопинговым 

кодексом, своими правами и обязанностями при проведении допинг-контроля. 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки 

закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике 

привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников 

тренера-преподавателя. Во время занятий у спортсменов вырабатываются 

способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ 
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другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 

устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны 

уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, 

комплексы тренировочных упражнений, проводить учебно-тренировочные занятия в 

группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации).   

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, 

городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, 

выполненных спортсменами.   

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться 

присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей  

по спорту. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара 

и сдачи экзамена. 

Объем занятий по инструкторской и судейской практике: 

 

Этап спортивной подготовки 

 

Период 

Количество часов в год 

судейская 

практика 

инструкторская 

практика 

 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

 

 

 

1 г. 2 2 

2 г. 3 4 

3 г. 4 4 

4 г. 4 4 

5 г. и > 6 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

весь 

период 
8 10 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

весь 

период 
8 12 

 
 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-

физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, 

медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных 

особенностей спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) 

- восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным 

путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 

возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением 

занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 

ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет 

подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так  

и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются 

те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 
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специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается 

время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными 

средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на 

другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение 

продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих 

средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 

спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 

покровов, интенсивность потоотделения и др.). 

Примерные комплексы основных средств восстановления 

Время проведения Средства восстановления 

После утренней тренировки гигиенический душ, влажные обтирания с последующим 

растиранием сухим полотенцем,  

После тренировочных 

нагрузок 

 

гигиенический душ  

комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 

- сауна, массаж; 

- аутогенная или психомышечная, или психорегулирующая, 

психофизическая, идеомоторная и ментальная тренировка. 

 

Психологические средства восстановления 
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Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 

повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.  

При этом широко применяются психологические средства, основанные на 

воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование 

«внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим 

широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме 

аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок, тренинговых форм. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих 

факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной 

подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального 

состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата. 

 

III. Система контроля  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «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). 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
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- 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, 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. 

  

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 (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
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- 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 выполнять 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. 

 

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. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода  

на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

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 
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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» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м  с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,5 

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

5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 
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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» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

250 220 

4.3. Полуприсед со штангой весом не менее  количество не менее 
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80 кг раз 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» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,2 8,9 
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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 - 

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» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки.  
 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки (НП): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 
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- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта легкая атлетика. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное 

разрешение врача). Продолжительность этапа - 3 года. На этапе начальной 

подготовки осуществляется работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 

спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления 

на учебно-тренировочный этап подготовки. Основными задачами подготовки 

являются: 

улучшение состояния здоровья и закаливание; 

устранение недостатков физического развития; 

привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

легкая атлетика, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

освоение основ техники легкой атлетики и широкому кругу двигательных 

навыков; 

приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие 

аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; 

воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации, ТЭ): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая 

атлетика; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых спортсменов, 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 подготовки на данном этапе осуществляется при 

условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной подготовке. Основными задачами подготовки являются: 

укрепление здоровья,  

устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

освоение и совершенствование техники; 
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планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с 

акцентом на развитие аэробной выносливости; 

формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, психологической и тактической подготовке; 

к концу этапа – определение предрасположенности к спринтерским или 

стайерским дистанциям; 

воспитание физических, морально-волевых качеств. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ): 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья спортсменов. 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в 

учебно-тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в 

мастера спорта. Перевод по годам подготовки на этом этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном 

этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Основными задачами подготовки являются: 

Повышение общего функционального уровня (к концу этапа – максимальное 

развитие аэробных способностей). 

Постепенная подготовка организма спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования. 

Дальнейшее совершенствование технической и тактической 

подготовленности. 

Формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и 

целевой установки на спортивное совершенствование. 

На этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ): 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно 

прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив Мастера спорта и 

являющихся кандидатами в состав сборных команд России. Продолжительность 

этапа без ограничений, однако возраст спортсмена  и продолжительность этапа не 

ограничиваются, если  результаты спортсмена стабильны и соответствуют 

требованиям этапа высшего спортивного мастерства. На данном этапе подготовка 

спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Основными задачами подготовки являются: 
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Освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших 

достижений. 

Совершенствование специальных физических качеств и поддержание 

высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации. 

Индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-

волевой подготовленности. 

Сохранение здоровья. 

 

Спортивная школа организует работу со спортсменами в течение всего 

календарного года. В каникулярное время спортивная школа может открывать в 

установленном порядке спортивный или спортивно-оздоровительный лагерь с 

круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить учебно-тренировочные 

сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут быть увеличены. Это 

увеличение не должно превышать 50 % от базовых недельных величин плана 

спортивной подготовки. В соответствии с финансовыми возможностями школы и по 

согласованию с учредителем рекомендуется направлять в спортивные лагеря 

лучших спортсменов, выполнивших контрольно-переводные нормативы. Для 

остальных спортсменов устанавливаются каникулы, продолжительность которых 

составляет 4-8 недель, во время которых спортивная форма поддерживается по 

рекомендациям тренера-преподавателя. 

Учебно-тренировочный год обычно начинается 1 сентября и заканчивается, 

как правило, в июле. Шесть недель спортсмены проводят в летнем спортивно-

оздоровительном лагере либо самостоятельно, по заданиям тренера-преподавателя 

поддерживают свою спортивную форму (переходный период или активный отдых). 

Годовой объем работы по годам подготовки определяется из расчета недельного 

режима работы для данной группы на 46 недель и 6 недель работы по 

индивидуальным планам спортсменов в период их активного отдыха. На этапах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства планирование 

годичного цикла подготовки определяется календарем соревнований, поэтому 

продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией 

индивидуально. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (работа 

по индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства), медико-восстановительные мероприятия, 

тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых 

встречах, учебно-тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика. 

Расписание тренировок составляется администрацией спортивной школы по 

представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях. 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в 

зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации 

работников, определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, 

утвержденных для работников физической культуры и спорта. 
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Вся ответственность по технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и соревнований  для лиц, проходящих спортивную 

подготовку, возлагается на тренера-преподавателя. 

На первом занятии необходимо ознакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку, с правилами безопасности при проведении занятий. 

Тренер-преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебно-тренировочной группы перед 

занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не 

допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в спортивную часть и администрацию СШ о 

происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий 

в следующем порядке: 

1. Тренер-преподаватель является  к началу прохождения лиц, проходящих 

спортивную подготовку, через контролера. При отсутствии тренера-преподавателя 

группа к занятиям не допускается. 

2. Тренер-преподаватель обеспечивает организованный выход учебно-

тренировочной группы с занятий. 

3. Выход лиц, проходящих спортивную подготовку  до конца занятий 

допускается по разрешению тренера-преподавателя. 

Во время спортивной подготовки и в соревновательный период тренер-

преподаватель несет ответственность за порядок в группе, за жизнь и здоровье лиц, 

проходящих спортивную подготовку..  

 

Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

(в часах) отражены в годовых планах  по этапам спортивной подготовки, и 

рассчитаны на 52 недели, с учетом специфики этапов спортивной подготовки,  где 

отражены разделы: 

- Общая физическая подготовка (ОФП); 

- Специальная физическая подготовка (СФП); 

- Технико-тактическая подготовка (ТТП); 

- Теоретическая подготовка (ТП); 

- Контрольные соревнования (КС)4 

- Контрольно- переводные испытания (КПИ); 

- Восстановительные мероприятия (ВМ); 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Продолжительность 

одного тренировочного занятия считается академическим часом (45 мин) и не может 

превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2-х часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-х 

часов;  
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- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства – 4-х часов. При проведении более одного учебно-

тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не 

может составлять более 8-ми часов. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочных групп третьего года, 

недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах общегодового  плана, определенного данной тренировочной группе. Так, 

во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во 

время учебно-тренировочных сборов тренировочная  нагрузка увеличивается с 

таким расчетом, чтобы общий объем годового плана каждой группы был выполнен 

полностью. 
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Примерный годовой план этапа начальной подготовки первого года – 6 часов в неделю (НП-1 г.) 

 

 

 Содержание 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 общая 

Общая физическая  

подготовка (ч) 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Технико-тактическая 

подготовка (ч) 6 6 6 6 5 6 6 6 6 6 5 5 69 

Теоретическая (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Соревновательная (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 

Контрольные испытания 

(ч) 
0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 

Восстановительные 

мероприятия (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Инстр. и суд практика (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Врачебный и медицинский 

контроль (ч) 
1 раза в год 

в месяц (ч) 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
 

общая (ч) 312 
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Примерный годовой план этапа начальной подготовки свыше года – 9 часов в неделю (НП- 2 г.) 

 

 Содержание 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 общая 

Общая физическая подготовка 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 240 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

Технико-тактическая подготовка 

(ч) 7 7 7 7 6 6 7 7 7 6 6 5 78 

Теоретическая (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Соревновательная (ч) 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 4 

Контрольные испытания (ч) 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 

Восстановительные мероприятия 

(ч) 
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Инстр и суд практика (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Врачебный и медицинский 

контроль (ч) 
1 раза в год 

в месяц (ч) 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 

 общая (ч) 468 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до двух лет – 14 часов в неделю (Т-1,2 г.г.) 

 

 Содержание 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 общая 

Общая физическая подготовка 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 
18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

Технико-тактическая подготовка 

(ч) 
12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

Теоретическая (ч) 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Соревновательная (ч) 1 2 2 2 1 1 0 0 2 2 1 2 16 

Контрольные испытания (ч) 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 

Восстановительные мероприятия 

(ч) 
0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 2 

Инстр и суд практика (ч) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

Врачебный и медицинский 

контроль (ч) 
2 раза в год 

в месяц (ч) 60 61 61 61 62 60 59 59 61 61 61 62  

общая (ч) 728 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного этапа (спортивная специализация), свыше двух лет – 18 часов в неделю (Т-3,4,5г.г.) 

 

 Содержание 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 общая 

Общая физическая подготовка 23 22 22 22 22 21 21 21 21 23 23 23 264 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 
33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 396 

Технико-тактическая подготовка 

(ч) 
17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 204 

Теоретическая (ч) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

Соревновательная (ч) 2 2 2 2 1 2 2 0 0 2 2 1 18 

Контрольные испытания (ч) 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 

Восстановительные мероприятия 

(ч) 
0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 2 

Инстр и суд практика (ч) 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 2 

Врачебный и медицинский 

контроль (ч) 
2 раза в год 

в месяц (ч) 88 87 87 87 88 86 87 84 84 87 88 87  

общая (ч) 936 
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Примерный годовой план этапа совершенствования спортивного мастерства – 28 часов в неделю (ССМ) 

 

Содержание 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 общая 

Общая физическая подготовка 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 
58 58 58 58 58 58 58 58 58 58 58 58 696 

Технико-тактическая подготовка 

(ч) 
23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 276 

Теоретическая (ч) 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Соревновательная (ч) 6 10 10 10 10 2 0 0 6 10 10 10 84 

Контрольные испытания (ч) 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 

Восстановительные мероприятия 

(ч) 
0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 3 

Инстр и суд практика (ч) 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 11 

Врачебный и медицинский 

контроль (ч) 
2 раза в год 

в месяц (ч) 120 125 124 124 126 116 114 114 120 124 124 125  

общая (ч) 1456 
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Примерный годовой план этапа высшего спортивного мастерства – 32 часа в неделю (ВМС) 

 

Содержание 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 общая 

Общая физическая подготовка 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

Специальная физическая 

подготовка (ч) 
74 74 74 74 74 74 74 74 74 74 74 74 888 

Технико-тактическая подготовка 

(ч) 
26 26 26 27 27 27 26 26 27 27 27 26 318 

Теоретическая (ч) 12 12 12 12 12 12 12 10 12 12 12 12 142 

Соревновательная (ч) 6 10 10 10 10 2 0 0 6 10 10 10 84 

Контрольные испытания (ч) 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 2 

Восстановительные мероприятия 

(ч) 
0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 3 

Инстр и суд практика (ч) 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 11 

Врачебный и медицинский 

контроль (ч) 
2 раза в год 

в месяц (ч) 137 142 141 142 144 134 131 129 138 142 142 142  

общая (ч) 1664 
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Учебно-тематический план  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы ≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
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обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 
и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 
в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
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подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

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

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 
спорта 

≈ 200 сентябрь 

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. 

Профилактика 

травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

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

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
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как функциональное и 

структурное ядро спорта 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 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 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
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различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам  
 

 К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая 

атлетика » относятся: 

- 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 

«борье» (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, 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». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы. 

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 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

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

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

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

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

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.  Ветромер штук 5 

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

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

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

8.  Грабли штук 2 

9.  Доска информационная штук 2 

10.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 
штук 2 

11.  Колокол сигнальный штук 1 

12.  Конус высотой 15 см штук 10 

13.  Конус высотой 35 см штук 20 

14.  Конь гимнастический штук 1 

15.  Круг для места толкания ядра штук 1 

16.  Мат гимнастический штук 10 

17.  Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

18.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

19.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 
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20.  Палочка эстафетная штук 20 

21.  Патроны для пистолета стартового штук 1000 

22.  Пистолет стартовый штук 2 

23.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

25.  Рулетка (10 м) штук 3 

26.  Рулетка (100 м) штук 2 

27.  Рулетка (20 м) штук 1 

28.  Рулетка (30 м) штук 2 

29.  Рулетка (50 м) штук 3 

30.  Разравниватель для песка штук 2 

31.  Секундомер штук 10 

32.  Скамейка гимнастическая штук 20 

33.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

34.  Стартовые колодки пар 10 

35.  Стенка гимнастическая штук 2 

36.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

37.  Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

38.  Препятствие для бега (3,96 м) штук 3 

39.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

40.  Препятствие для бега (3,66 м) штук 1 

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

41.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

с шестом 
штук 2 

42.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

43.  Планка для прыжков с шестом штук 10 
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44.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления 

при прыжках с шестом 
штук 1 

45.  
Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 
пар 2 

46.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

47.  Ящик для упора шеста штук 1 

48.  Планка линейка измерения длины прыжка в длину штук 2 

49.  Планка линейка измерения длины тройного прыжка штук 2 

50.  
Устройство для измерения длины прыжков в длину 

и тройного прыжка штук 2 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

51.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

52.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

53.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

54.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

56.  Копье массой 500 г штук 20 

57.  Копье массой 600 г штук 20 

58.  Копье массой 700 г штук 20 

59.  Копье массой 800 г штук 20 

60.  Круг для места метания диска штук 1 

61.  Круг для места метания молота штук 1 

62.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

63.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

64.  Молот массой 5,0 кг штук 10 

65.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

66.  Молот массой 7,26 кг штук 10 



48 

 

 

67.  Ограждение для метания диска штук 1 

68.  Ограждение для метания молота штук 1 

69.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

70.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

71.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

72.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

73.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

74.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единиц

а 

измерен

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

Этап 

совершенствования 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
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спортивной 
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1. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

4. 
Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обучающ

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. 

Обувь для 

метания диска и 

молота 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

6. 
Обувь для 

толкания ядра 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для 

метания молота 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 3 1 4 1 

8. 
Трусы 

легкоатлетические 
штук 

на 

обучающ
1 1 1 1 2 1 2 1 
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егося 

9. 

Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

пар 

на 

обучающ

егося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

10. 

Шиповки для бега 

на средние и 

длинные 

дистанции 

пар 

на 

обучающ

егося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

11. 

Шиповки для бега 

с препятствиями 

«стипль-чеза» 

пар 

на 

обучающ

егося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

12. 
Шиповки для 

метания копья 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

13. 
Шиповки для 

прыжков в высоту 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

14. 

Шиповки для 

прыжков в длину 

и прыжков с 

шестом 

пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

15. 
Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обучающ

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

 

 

 

 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 - 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, 
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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); 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

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

220544; 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

 

 

 


