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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 
1.1. Наименование дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «лёгкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке всех спортивных 

дисциплин по виду спорта «лёгкая атлетика», согласно всероссийскому реестру 

видов спорта, в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта лёгкая атлетика (утвержден приказом Минспорта России от 16 

ноября 2022 г. № 996), далее - ФССП, с учетом основных положений Федерального 

закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации» (далее – ФЗ № 127) и основных положений 

приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации (в редакции от 07.07.2022 № 575), и приказа Минспорта 

России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки». 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, реализация дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки на этапе начальной подготовки, учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапе совершенствования 

спортивного мастерства осуществляется в соответствии с предметом деятельности 

организации в целях обеспечения подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации. 

1.3. Задачами СШ, направленными на обеспечение подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, являются: 

- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по виду 

спорта; 

- организация и проведение учебно-тренировочных мероприятий (в том 

числе учебно-тренировочных сборов) на основе разработанных в соответствии с 

требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки; 

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий; 

- финансовое обеспечение, материально-техническое обеспечение лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - спортсмены), в том числе 

обеспечение питания и проживания, обеспечение спортивной экипировкой, 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки, проезда к месту проведения учебно-тренировочных 
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мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и спортивных 

мероприятий и обратно, проживания и питания в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 

спортивных мероприятий, а также в период следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий (в том числе учебно-тренировочных сборов) и 

спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение участия обучающихся (спортсменов организации) в 

официальных спортивных мероприятиях; 

- разработка и реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки; 

- организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по развитию 

физической культуры и спорта среди различных групп населения; 

- составление индивидуальных планов спортивной подготовки спортсменов, 

находящихся на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку), количество 

обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку) в группах на этапах 

спортивной подготовки (приложение № 1 к ФССП по виду спорта «лёгкая 

атлетика»). 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы обучающихся (лиц, проходящих спортивную подготовку) по 

отдельным этапам, количество обучающихся (лиц, проходящих спортивную 

подготовку) в группах на этапах спортивной подготовки: 

Этапы 

спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет)  

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной 

подготовки  
3 9 10 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

2-5 12 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

не ограничивается 14 2 

При комплектовании учебно-тренировочных групп организация 

(учреждение) определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП, а также в соответствии с 

методическими рекомендациями по системе оплаты труда. 

Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение максимального 

числа детей и подростков в систему дополнительного образования спортивной 

подготовки по лёгкой атлетике, направленную на гармоничное развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники 

лёгкой атлетики, волевых и морально-этических качеств личности, формирование 

потребности к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни. 

На учебно-тренировочном этапе задачи подготовки отвечают основным 

требованиям формирования спортивного мастерства обучающихся, к которым 

относятся: состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, 

функциональная подготовленность, совершенствование технико-тактического 
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арсенала, воспитание специальных психических качеств и приобретение 

соревновательного опыта с целью повышения спортивных результатов. 

Основная задача этапа совершенствования спортивного мастерства – 

привлечение к специализированной спортивной подготовке дополнительного 

образования перспективных обучающихся для достижения ими высоких и 

стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех 

сторон мастерства спортсменок, позволяющих войти в состав сборных команд 

Приморского края и России. 

Зачисление на указанные этапы дополнительного образования спортивной 

подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап, 

производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим 

спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки повторно по решению тренерско-педагогического совета. 

Обучающиеся, не достигшие установленного программой возраста для перевода в 

группу следующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на 

основании решения тренерско-педагогического совета при разрешении врача. 

Краткая характеристика вида спорта. 

Лёгкая атлетика – олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, 

прыжки и метания. 

Объединяет следующие дисциплины: 

• беговые виды, 

• спортивную ходьбу, 

• технические виды (прыжки и метания), 

• многоборья, 

• пробеги (бег по шоссе), 

• кроссы (бег по пересечённой местности). 

Один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

Руководящий орган – международная ассоциация легкоатлетических 

федераций (ИААФ), создан в 1912 году и объединяет 212 национальных 

федераций. 

Соревнования, разминка и тренировки могут проводиться на открытом 

воздухе и в закрытом помещении. В связи с этим различаются два сезона лёгкой 

атлетики: 

• летнего сезона, как правило, апрель-октябрь (включая Олимпийские 

игры и чемпионаты мира и Европы) проводятся на открытых стадионах; 

• зимнего сезона, как правило, январь-март (включая зимние 

чемпионаты мира и Европы) проводятся в закрытом помещении. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D1%88%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%B5%D1%87%D1%91%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
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Соревнования по спортивной ходьбе и бегу по шоссе (кроссу) имеют свой 

календарь. Наиболее престижные марафонские забеги проводятся весной и осенью. 

Лёгкая атлетика относится к весьма консервативным видам спорта. Так, 

программа мужских дисциплин в программе Олимпийских игр (24 вида) не 

менялась с 1956 года. В программу женских видов входит 23 вида. Единственная 

разница - это ходьба на 50 км, которой нет в женском списке. Таким образом, 

лёгкая атлетика является наиболее медалеёмким видом среди всех олимпийских 

видов спорта. 

Программа чемпионатов в помещении состоит из 26 видов (13 мужских и 13 

женских). 

На официальных (некоммерческих) соревнованиях мужчины и женщины не 

участвуют в совместных стартах. 

Лёгкая атлетика относится к числу популярнейших видов спорта, так как не 

требует дорогостоящих условий для занятий. Этим обусловлена её высокая 

распространённость, в том числе и в экономически слаборазвитых странах Азии, 

Африки и Латинской Америки. 

Перечень видов легкой атлетики в программе крупнейших международных 

соревнований 

Виды легкой 

атлетики 

Мужчины Женщины 

Ходьба 20 км, 50 км 20 км, 50 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 

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: 
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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. 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

№ п/п  Наименование 

вида спорта  

Номер-код вида 

спорта  

Наименование 

спортивной 

дисциплины  

Номер-код 

спортивной 

дисциплины  

47 Лёгкая атлетика 002 000 1 6 1 1 Я бег 50 м 002 064 1 8 1 1 Я 

   бег 60 м 002 002 1 8 1 1 Я 

   бег 100 м 002 003 1 6 1 1 Я 

   бег 200 м 002 004 1 6 1 1 Я 

   бег 300 м 002 005 1 8 1 1 Я 

   бег 400 м 002 006 1 6 1 1 Я 

   бег 800 м 002 008 1 6 1 1 Я 

   бег 1000 м 002 009 1 8 1 1 Я 

   бег 1500 м 002 010 1 6 1 1 Я 

   эстафета 4 x 100 м 002 020 1 6 1 1 Я 

   эстафета 4 x 200 м 002 021 1 8 1 1 Я 

   эстафета 4 x 400 м 002 022 1 6 1 1 Я 

   кросс 1 км 002 031 1 8 1 1 С 

   кросс 2 км 002 032 1 8 1 1 С 

   кросс 3 км 002 033 1 8 1 1 Я 

   прыжок в высоту 002 046 1 6 1 1 Я 

   прыжок в длину 002 048 1 6 1 1 Я 

   прыжок тройной 002 049 1 6 1 1 Я 

   метание диска 002 050 1 6 1 1 Я 

   метание копья 002 052 1 6 1 1 Я 

   метание гранаты 002 053 1 8 1 1 Я 

   метание мяча 002 054 1 8 1 1 Н 

   толкание ядра 002 055 1 6 1 1 Я 

   3-борье 002 056 1 8 1 1 Н 

2.2. Объем Программы по виду спорта «лёгкая атлетика» (приложение № 2 к 

ФССП по виду спорта «лёгкая атлетика»). 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 
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норматив Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 

Общее 

количество 

часов в год 

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

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для 

данного этапа спортивной подготовки. Самостоятельная работа не может 

превышать 20% объема годового тренировочного плана. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки 

входит время восстановления организма, обучающегося после определенной 

нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и 

долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-

волевой и теоретической подготовки. Общий годовой объем учебно-тренировочной 

работы, предусмотренный в нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: 

учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем 

на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» являются: 

• групповые тренировочные занятия; 

• работа по индивидуальным планам; 

• тренировочные сборы; 

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

• инструкторская и судейская практика; 

• медико-восстановительные мероприятия; 
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• тестирование и контроль. 

Необходимым условием проведения эффективного учебно-тренировочного 

процесса является проведение воспитательной работы со спортсменами по 

формированию личностных качеств в процессе выполнения разнообразных 

двигательных заданий в соответствии с намеченным учебно-тренировочным 

планом. Соотношение видов подготовки в общем времени, отводимом на 

спортивную подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в которой 

специализируются конкретные занимающиеся, их узкой легкоатлетической 

специализации, этапа спортивной подготовки, особенностей определенного 

тренировочного цикла (макроцикла, мезоцикла, микроцикла), решаемых в 

определенном учебно-тренировочном занятии задач, индивидуальных 

особенностей занимающихся. Прикрепленные тренеры-преподаватели вправе 

самостоятельно устанавливать соотношение видов подготовки в структуре 

организуемых и проводимых ими занятий. 

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Для обеспечения непрерывности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочный сбор - это система организации тренеров-

преподавателей и спортсменов в целях совместного решения соревновательных и 

оздоровительных задач. В целях качественной подготовки обучающихся и 

повышения их спортивного мастерства учреждением, осуществляющей 

спортивную подготовку, проводятся учебно-тренировочные сборы по планам 

подготовки, утвержденным установленном порядке. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяется в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих 

соревнований согласно рекомендуемой классификации учебно-тренировочных 

сборов. 

Учебно-тренировочные сборы являются неотъемлемой частью в 

одногодичном цикле; они могут проводиться как по его завершению (чаще всего в 

заключительный период), так и в подготовительном периоде. 

Учебно-тренировочные мероприятия (приложение № 3 к ФССП по виду 

спорта «легкая атлетика»): 

№ 

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) 
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Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 

1.3 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно- - 14 18 
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тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

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 

- 

2.5 

Просмотровые 

учебно-

тренированные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации, обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая 

атлетика», наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях, соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности: 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этап и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 
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(этап спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, 

тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая готовность к 

соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают 

возможность корректировать построение процесса подготовки. Контрольными 

могут быть как специально организованные, такие официальные соревнования 

различного уровня. 

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 

Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 

который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер 

могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену 

необходимо показать наивысший результат на данном этапе. На этих 

соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся 

технико-тактических и функциональных возможностей, максимальную 

нацеленность на достижение наивысшего результата, высочайший уровень 

психической подготовленности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 

областных, городских и т.п.) соревнований. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (приложения № 2 и № 5 к ФССП 

по виду спорта «легкая атлетика»): 

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. 
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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. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта лёгкая атлеткиа на 52 

недели: 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Год подготовки 1-й 2-й, 

3-й 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 1-й 2-й 3-й 

 Недельная нагрузка в часах 

 6 8 10 10 12 14 14 20 20 20 

 Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

 Наполняемость групп (человек) 

 10 10 10 8 8 8 8 2 2 2 

Общая физическая 

подготовка 
125 167 166 166 200 233 233 177 177 177 

Специальная 

физическая 

подготовка 

109 133 120 120 144 167 167 251 251 251 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 8 21 21 25 29 29 73 73 73 

Техническая 

подготовка 
47 67 125 125 150 174 174 281 281 281 

Тактическая 

подготовка 
6 8 16 16 19 22 22 52 52 52 
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Теоритическая 

подготовка 
12 17 16 16 19 22 22 31 31 31 

Психологическая 

подготовка 
6 8 16 16 19 22 22 31 31 31 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3 4 10 10 12 15 15 21 21 21 

Инструкторская 

практика 
- - 10 10 12 15 15 31 31 31 

Судейская 

практика 
- - 10 10 12 15 15 31 31 31 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 5 5 6 7 7 10 10 10 

Восстановительные 

мероприятия 
2 2 5 5 6 7 7 21 21 21 

Общее количество 

часов (в год) 
312 416 520 520 624 728 728 1040 1040 1040 

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение 

тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки 

обучающихся, а конкретные показатели плана по годам - соответствовать уровню 

развития спортсменов данной группы. Индивидуальный перспективный план 

содержит конкретные показатели, которые намечает тренер-преподаватель 

совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего опыта подготовки 

(фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его 

индивидуальных особенностей. 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

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 

В течение 

года 
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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; 

- основные сведения 

ЕВСК. 

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 

В течение 

года 
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процессам; 

- формирование 

склонности к 

педагогической работе; 

- беседы, лекции по 

правилам соревнований 

вида спорта. 

1.3 Самоконтроль в процессе 

занятий спортом 

- сущность самоконтроля 

и его роль в занятиях 

спортом; 

- дневник самоконтроля, 

его форм и содержание. 

В течение 

года 

2. Здоровье сбережение 

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; 

- участие в тематических 

мероприятиях по 

направлению ЗОЖ. 

В течение 

года 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая 

деятельность и 

восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня 

В течение 

года 
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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, 

витаминизация); 

- роль спортивного 

режима и питания. 

2.3 Личная и общественная гигиена - понятие о гигиене и 

санитарии; 

- уход за телом; 

- гигиенические 

требования к спортивной 

одежде и обуви; 

- гигиена спортивных 

сооружений. 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, 

определяемые 

организацией, 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу спортивной 

В течение 

года 
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болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

3.3 Олимпийское движение и 

история физической культуры 

- История Олимпийского 

движения; 

- понятие о физической 

культуре и спорте. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли и 

жизненно важных умений 

и навыков; 

- история лёгкой 

ателтики; 

- встречи с олимпийцами 

и чемпионами, 

ветеранами спорта и 

ветеранами школы. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая подготовка Семинары, мастер- В течение 
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(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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; 

- творческое участие в 

оформлении зала для 

соревнований, в 

подготовке эскизов 

костюмов и составлении 

упражнений. 

года 

4.2 Музыкально-двигательная 

подготовка 

- основы музыкальной 

грамоты; 

- творческие задания и 

импровизация; 

- музыкальные игры. 

- прослушивание и 

разбор музыкальных 

произведений и 

композиций. 

В течение 

года 

5. Психологическая подготовка и 

формирование личности 

спортсмена 

- психолого-

педагогические методы 

(разъяснения, убеждения, 

беседы, советы, похвала, 

В течение 

года 
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требования, критика, 

одобрение, осуждение, 

внушение, поощрение, 

контроль); 

- психологические 

тренинги на 

взаимодействие в 

команде и коллективе 

6. Врачебный и биологический 

контроль в спорте 

- текущие медицинские 

осмотры (ТО); 

- углубленные 

медицинские 

обследования (УМО) и 

комплексные 

обследования; 

- физиологические тесты 

и биохимический 

контроль спортсменов 

высших достижений; 

- наблюдение за 

функциональным 

состоянием 

обучающихся. 

В течение 

года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

Теоретическая часть: 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
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- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допингконтроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
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Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

План антидопинговых мероприятий 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 
Профилактические беседы, 

наглядная агитация. 
сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

2 Семинары, лекции. сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

3 Интернет-семинары. сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

4 
Видео, фото материалы. Видео, 

фото отчёты. 
сентябрь-август 

тренер-

преподаватель, 

спортивный врач, 

методист 

5 

Обучение на платформе 

РУСАДА, тестирование с 

дальнейшим получением 

сертификата 

январь-декабрь 

тренер-

преподаватель, 

спортсмены, 

методисты, врач 

План антидопинговых мероприятий по этапам подготовки: 
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Спортсмены Виды 

программы 

Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной 

школе 

1 раз в год 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

4.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначени

ю 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

6.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Роль 

тренера и 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 
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родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

3.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

По 

назначени

ю 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Проверка 

лекарственн

ых средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопинго

вой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в 

год 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Тренер-

преподаватель, 

спортсмен 

1 раз в год 

2.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил», 

«Процедура 

допинг 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1-2 раза в 

год 
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контроля», 

«Подача 

запроса на 

ТИ», 

«Система 

АДАМС» 
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Приложение №1 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами 

честной игры. 

• формирование «нулевой терпимости к допингу». 

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА. 

Темы, для иллюстрации которые можно использовать: 

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

Также можно воспользоваться следующими играми (которые основаны на 

рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every 

classroom»). 

1. Равенство и справедливость 

 
Правила: 

все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются 

попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: 

показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

2 вариант 

Правила: 
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участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный 

спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и 

пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) 

одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем 

возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 

Цель: 

показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый 

спортивный инвентарь. 

2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две 

противоположные стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей 

команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне (посередине 

площадки). Их задача – перенаправить игроку любым удобным способом, 

находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)? 

3. Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые 

относятся к ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к 

победе, смелость, работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, 

успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила воли, командный дух, 
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правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям 

спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой 

ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми 

словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 

добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям 

спорта и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему 

участнику. По окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на 

предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта? 

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

4. Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу 

«МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!» (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, 

например, «ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!»). Правила: ведущий раздаёт 

участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное время (30 

сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу «МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!», 

выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет 

участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото 

(участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). Цель: объединить участников 

обеих команд по девизом «Мы за честный спорт!». 

  



32 
 

Приложение №2 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены всех уровней подготовки; 

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

• ознакомление с Запрещенным списком; 

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных 

сервисов; 

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

• отвечает любым двум из трех следующих критериев: 

наносит вред здоровью спортсмена; 

противоречит духу спорта; 

улучшает спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций. 

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3.Сервисы по проверке препаратов 

• list.rusada.ru 

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать 

внимание на комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный 

период, максимальная дозировка и т.д.) 

4. Опасность БАДов 

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 

• менее строгие стандарты качества; 

• риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 

• критерии получения разрешения на ТИ; 

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

• ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 
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Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 

24 июня 2021 г.) 
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Приложение №3 

Программа для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория: 

• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

Направлена на: 

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой 

культур спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения 

принципов антидопинговой безопасности. 

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №4): 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

• группы риска; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

• последствия допинга; 

• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 

24 июня 2021 г.) 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения спортсменами звания судьи по спорту и последующего привлечения их 

к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение 

у спортсменов, воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

учебно-тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Примерный план инструкторской и судейской практики 

Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с учебно-

тренировочного этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 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 учебно-тренировочному 

процессу и уважение к решениям судей. Навыки организации и проведения 

соревнований приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в 

процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Этап подготовки Год обучения Знания, умения и навыки обучающихся 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 Овладение терминологией и командным 

языком, терминами по изучению 

элементов легкой атлетики. Выполнение 

обязанностей тренера-преподавателя на 

занятиях в группах начальной 

подготовки. 

2 Способность наблюдать за выполнением 

упражнений другими спортсменами и 

находить ошибки в технике выполнения 

отдельных элементов. Умение составить 

конспект учебно-тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером-

преподавателем разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в 

избранном виде легкой атлетики, 

основные обязанности судей. 

3 Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя при проведении 

разминки, разучивании отдельных 

упражнений, контроля за техникой 

выполнения отдельных элементов и 
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упражнений. Судейство: знать основные 

правила судейства соревнований в 

избранном виде легкой атлетики. 

Судейская документация. 

4 Умение подбирать основные упражнения 

для разминки и самостоятельное ее 

проведение по заданию тренера-

преподавателя. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения 

отдельных элементов и упражнений, 

замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими спортсменами. 

Судейство: знать основные правила 

судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные 

судейские обязанности, обязанности 

секретаря. 

5 Привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя для проведения 

занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки. Судейство: Знать 

правила соревнований; привлекать для 

проведения занятий и соревнований в 

младших возрастных группах, к 

судейству городских соревнований. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

Регулярное привлечение в качестве 

помощника тренера-преподавателя для 

проведения занятий и соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно-

тренировочных группах. Умение 

самостоятельно проводить разминку; 

составлять комплексы упражнений 

учебно-тренировочных занятий, грамотно 

вести записи выполненных учебно-

тренировочных нагрузок. Судейство: 

Знать правила соревнований; проведение 

занятий и соревнований в младших 

возрастных группах, к судейству 

городских и областных соревнований 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

Проведение части учебно-

тренировочного занятия (разминка, 

основная часть, заключительная часть, 

исправление ошибок у других 
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спортсменов); 

Помощь тренеру в проведении занятия 

(демонстрация правильного выполнения 

упражнений); 

Составление конспектов занятий и 

комплексов учебно-тренировочных 

занятий для тренировки; 

Участие в составлении календаря 

соревнований. 

Примерный план мероприятий по инструкторской и судейской практики 

№ Наименование 

1 Беседы и теоретические занятия на темы: 

Для спортсменов учебно-тренировочного этапа: 

1. «Основные правила соревнований», 

2. «Обязанности судьи по виду», 

3. «Развитие физических качеств», 

4. «Значение ЧСС в тренировочном процессе», 

5. «Структура тренировочного занятия», 

6. «Этапы спортивной подготовки», 

7. «Виды соревнований», 

8. «Основные правила соревнований», 

9. «Основы разминки», 

10. «Классификация физических упражнений» 

2 Задача: 

Освоение методики проведения учебно-тренировочных занятий для 

спортсменов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

Виды практической деятельности: 

1. Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного 

занятия. 

2. Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке. 

3. Тренировка основных технических элементов и приемов. 

4. Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 

5. Подбор упражнений для совершенствования техники. 

6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 

на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются 

помощниками тренера-преподавателя в работе с начинающими спортсменами. Они 

должны уметь самостоятельно провести все учебно-тренировочное занятие в 
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группе начальной подготовки или на учебно-тренировочном этапе, составив при 

этом программу тренировки, отвечающую поставленной задаче. Наряду с хорошим 

показом упражнений спортсмены обязаны знать и уметь охарактеризовать 

методические закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, 

на каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 

Спортсмены этапов совершенствования спортивного мастерства должны 

хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике и постоянно участвовать в 

судействе городских и областных соревнований, выполнять необходимые 

требования для присвоения звания судьи по спорту. 

В годовых планах определен объем инструкторской и судейской практики. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Под восстановлением следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих 

спортсмену вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени 

утраченной после интенсивного учебно-тренировочного процесса, соревнований, 

травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-

преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу 

педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь 

пользоваться тренер-преподаватель, относятся: 

• рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с 

возрастом и квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются 

переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

• планирование занятий с чередованием видов упражнений или комбинаций 

упражнений, исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 

• применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются 

психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной 

тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с 

детьми и подростками. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются 

на: глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные 

(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-

двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению). Медико-биологическая система 

восстановления предполагает использование комплекса физических и 

физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не 

противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 
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также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно большое 

внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества 

учебно-тренировочных занятий в неделю. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства: 

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

• поливитаминные комплексы; 

• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие 

физиотерапевтические процедуры; 

• контрастные ванны и душ, сауна. 

План медико-восстановительных мероприятий для групп начальной 

подготовки: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Отдых, прогулки, закаливание в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Беседы на тему: «Здоровый 

образ жизни» (ЗОЖ), режим дня 

и питания, гигиена. 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Солнечно-воздушные 

процедуры 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Текущий медицинский осмотр 

и отнесение к медицинской 

группе здоровья 

в течение года Тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

План медико-восстановительных мероприятий для групп учебно-

тренировочных: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 
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1 Баня или сауна, бассейн, 

закаливание. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Отдых, прогулки, солнечные 

процедуры 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Беседы на тему: «Здоровый 

образ жизни» (ЗОЖ) и охрана 

труда. Режим дня. Гигиена в 

спорте. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Углубленное медицинское 

обследование 

1 раз в год тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

5 Массаж, самомассаж в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

План медико-восстановительных мероприятий для групп совершенствования 

спортивного мастерства: 

№ п/п Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Баня, сауна, бассейн, плавание в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

2 Отдых, прогулки, пробежки в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

3 Беседы на тему: «Как избежать 

травм в спорте» и охрана труда. 

Спортивное питание. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

4 Углубленное медицинское 

обследование и процедуры 

(УВЧ, прогревание, крио сауна 

и др.) 

2 раза в год тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

5 Массаж, самомассаж. 

Витаминизация. 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 

6 Идеомоторная и психомоторная 

тренировка 

в течение года тренер-

преподаватель, 

спортивный врач 
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Реабилитационно-восстановительная подготовка - это организованный процесс 

ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение 

процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в легкой атлетике 

следует уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-

двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и 

тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для нервной 

системы спортсменов. При планировании использования средств восстановления в 

текущей работе тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную 

схему восстановления и дополнять её в соответствии с реальными запросами и 

возможностями. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель 

спортсменки, исходя из решения текущих задач спортивной подготовки. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» 

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: 

3.1.1. 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 (третий юношеский спортивный 

разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый юношеский спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап 

(этап спортивной специализации). 

3.1.2. 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, втором 

и третьем году; 
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-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд Кандидат 

в Мастера спорта (КМС)), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. 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 (спортивное звание Мастер 

спорта (МС)), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем 

тренера-преподавателя. Программа предусматривает организацию и проведение 

текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового контроля качества 

обучения и уровня усвоения образовательной программы. 

Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических 

занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых тренером-

преподавателем. 

Педагогический контроль осуществляется в процессе учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности и включает в себя контроль над учебно-
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тренировочными и соревновательными нагрузками, контроль над физической 

подготовленностью, контроль над технической подготовленностью. 

Показателями оценки являются специализированная нагрузка, 

координационная сложность нагрузки, направленность нагрузки, величина 

нагрузки, уровень развития физических способностей, объем техники, 

разносторонность техники, эффективность техники, освоенность. 

Применяется комплексный контроль, в ходе которого сопоставляются и 

анализируются значения показателей всех вышеназванных направлений и 

устанавливается связь между параметрами тренировочной и соревновательной 

деятельности обучающегося и показателями его физического состояния, 

зарегистрированными в стандартных условиях. 

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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

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». 

Мониторинг обученности выявляется путем тестирования развития общих и 

специальных физических качеств. Это различные виды бега, прыжки в длину или 
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высоту, метания мяча, а также специальные задания, отражающие общую и 

специальную подготовку занимающихся. 

Уровень физической подготовленности и двигательных способностей 

оценивается по 3-уровневой шкале: «3» -зачетный уровень, «4» -хороший уровень, 

успешная степень развития физических качеств и специальных двигательных 

действий, «5» -высокий уровень развития данных параметров. Подсчитывается 

средний балл испытуемого за выполнение всех заданий до сотых долей, что дает 

возможность дифференцировать индивидуальный уровень и динамику развития 

физических качеств занимающихся. 

Основным условиями перевода учащихся на следующий год обучения 

является: выполнение требований контрольно-переводных нормативов (КПН) не 

ниже «3» баллов и выполнение спортивных разрядов и условий судейской 

практики. 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки: (согласно приложениям №№ 6-8 к ФССП 

по виду спорта «легкая атлетика»). 

Задачами контрольно-переводных нормативов являются: 

• содействие разносторонней физической подготовленности учащихся, 

гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья; 

• обучение знаниям по развитию специальных физических качеств, 

необходимых для успешной деятельности в легкой атлетике; 

• формирование теоретических знаний в области физической культуры и 

спорта, физиологических основ воздействия физических упражнений на организм 

занимающихся и навыков здорового образа жизни; 

• воспитание двигательных способностей на основе деятельности в избранном 

виде спорта с учетом индивидуальных особенностей занимающихся; 

• последовательная и системная подготовка спортсменов высокого класса; 

• подготовка инструкторов и судей по спорту. 

Комплексные КПН по видам спорта разработаны на весь период обучения в 

учреждении с учетом возрастных и половых особенностей и спортивного стажа 

занимающихся. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы на этап начальной подготовки по виду 

спорта легкая атлетика: (Приложение № 6 к ФССП по виду спорта «легкая 

атлетика») 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единицы 

измерения 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

1 
Бег челночный 3х10 м с не более 

9,6 9,9 

2 Сгибание и разгибание количество раз не менее 
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рук в упоре лежа на полу 10 5 

3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

130 120 

4 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количество раз не менее 

25 30 

5 
Метание мяча весом 150 

г 

м не менее 

24 13 

6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

7 

Бег (кросс) на 2 км (бег 

по пересеченной 

местности) 

мин, с без учета времени 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» второго года 

обучения 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единицы 

измерения 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

1 
Бег челночный 3х10 м 

с 
не более 

9,3 9,5 

2 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

4 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 
количество раз 

не менее 

30 35 

5 
Метание мяча весом 150 

г 
м 

не менее 

22 15 

6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

7 

Бег (кросс) на 2 км (бег 

по пересеченной 

местности) 

мин, с 

не более 

16.00 17.30 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» третьего года 

обучения 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единицы 

измерения 

Нормативы 

Мальчики Девочки 

1 
Бег челночный 3х10 м 

с 
не более 

9,2 9,4 

2 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

14 8 

3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

145 135 

4 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 
количество раз 

не менее 

35 40 

5 
Метание мяча весом 150 

г 
м 

не менее 

25 20 

6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

7 

Бег (кросс) на 2 км (бег 

по пересеченной 

местности) 

мин, с 

не более 

15.30 17.00 

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 

Для спортивной специализации: бег на короткие дистанции 

1 Бег на 60 м с не более 

9,3 10,3 

2 Бег на 150 м с не более 

25,5 27,8 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

190 180 

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

ходьба 

4 Бег на 60 м с не более 

9,5 10,6 

5 Бег на 500 м мин, с не более 

1,44 2,01 

6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

170 160 
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Для спортивной дисциплины: прыжки 

7 Бег на 60 м с не более 

9,3 10,5 

8 Тройной прыжок в длину 

с места 

м, см не менее 

5,40 5,10 

9 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

190 180 

Для спортивной дисциплины: метания 

10 Бег на 60 м с не более 

9,6 10,6 

11 Бросок набивного мяча 3 

кг снизу-вперед 

м не менее 

10 8 

12 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

180 170 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

13 Бег на 60 м с не более 

9,5 10,5 

14 Тройной прыжок в длину 

с места 

м, см не менее 

5,30 5,00 

15 Бросок набивного мяча 3 

кг снизу-вперед 

м не менее 

9 7 

16 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

180 170 

Уровень спортивной квалификации 

17 Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 

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» второго года обучения 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

 Юноши Девушки 

Для спортивной специализации: бег на короткие дистанции 

1 Бег на 60 м с не более 

9,2 10,2 

2 Бег на 150 м с не более 

25,4 27,7 
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3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

195 185 

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

ходьба 

4 Бег на 60 м с не более 

9,4 10,5 

5 Бег на 500 м мин, с не более 

1,43 2,00 

6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

175 165 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

7 Бег на 60 м с не более 

9,2 10,4 

8 Тройной прыжок в длину 

с места 

м, см не менее 

5,35 5,10 

9 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

195 185 

Для спортивной дисциплины: метания 

10 Бег на 60 м с не более 

9,5 10,5 

11 Бросок набивного мяча 3 

кг снизу-вперед 

м не менее 

15 13 

12 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

185 175 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

13 Бег на 60 м с не более 

9,4 10,4 

14 Тройной прыжок в длину 

с места 

м, см не менее 

5,35 5,15 

15 Бросок набивного мяча 3 

кг снизу-вперед 

м не менее 

10 8 

16 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

185 175 

Уровень спортивной квалификации 

17 Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 
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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» третьего года обучения 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной специализации: бег на короткие дистанции 

1 Бег на 60 м с не более  

9,1 10,1 

2 Бег на 150 м с не более  

25,3 27,6 

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 190 

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

ходьба 

4 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,4 

5 Бег на 500 м мин, с не более  

1,42 1,50 

6 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

180 175 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

7 Бег на 60 м с не более  

9,1 10,3 

8 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,20 

9 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Для спортивной дисциплины: метания 

10 Бег на 60 м с не более  

9,4 10,4 

11 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

16 14 

12 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Для спортивной дисциплины: многоборье 
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13 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,3 

14 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,25 

15 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

15 13 

16 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Уровень спортивной квалификации 

17 Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 

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» четвертого года обучения 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной специализации: бег на короткие дистанции 

1 Бег на 60 м с не более  

9,0 10,0 

2 Бег на 150 м с не более  

25,2 27,5 

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

200 195 

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

ходьба 

4 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,4 

5 Бег на 500 м мин, с не более  

1,42 1,50 

6 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

см не менее  

180 175 
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ногами 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

7 Бег на 60 м с не более  

9,1 10,3 

8 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,20 

9 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Для спортивной дисциплины: метания 

10 Бег на 60 м с не более  

9,4 10,4 

11 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

16 14 

12 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

13 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,3 

14 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,25 

15 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

15 13 

16 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Уровень спортивной квалификации 

17 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 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «легкая атлетика» пятого года обучения 

№ п/п Упражнения Единица Норматив 
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измерения Юноши Девушки 

Для спортивной специализации: бег на короткие дистанции 

1 Бег на 60 м с не более  

8,9 9,5 

2 Бег на 150 м с не более  

24,3 27,0 

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

210 200 

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

ходьба 

4 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,4 

5 Бег на 500 м мин, с не более  

1,42 1,50 

6 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

180 175 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

7 Бег на 60 м с не более  

9,1 10,3 

8 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,20 

9 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Для спортивной дисциплины: метания 

10 Бег на 60 м с не более  

9,4 10,4 

11 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

16 14 

12 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

13 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,3 

14 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,25 

15 Бросок набивного м не менее  
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мяча 3 кг снизу-

вперед 

15 13 

16 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Уровень спортивной квалификации 

17 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 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

Для спортивной специализации: бег на короткие дистанции 

1 Бег на 60 м с не более  

7,3 8,2 

2 Бег на 300 м с не более  

38,5 43,5 

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

260 230 

4 Десятерной прыжок в 

длину с места 

м не менее 

25 23 

Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции 

5 Бег на 60 м с не более  

8,0 9,0 

6 Бег на 2000 м мин, с не более  

6,00 7,10 

7 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

240 200 

Для спортивной дисциплины: прыжки 

7 Бег на 60 м с не более  

7,4 8,4 

8 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,20 

9 Прыжок в длину с см не менее  
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места толчком двумя 

ногами 

250 220 

Для спортивной дисциплины: метания 

10 Бег на 60 м с не более  

7,6 8,7 

11 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

16 14 

12 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

260 220 

Для спортивной дисциплины: многоборье 

13 Бег на 60 м с не более  

9,3 10,3 

14 Тройной прыжок в 

длину с места 

м, см не менее  

5,40 5,25 

15 Бросок набивного 

мяча 3 кг снизу-

вперед 

м не менее  

15 13 

16 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее  

195 185 

Уровень спортивной квалификации 

17 Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДАМ СПОРТА 

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ), СОСТОЯЩАЯ ИЗ 

ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ДЛЯ УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ ЭТАПУ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И УЧЕБНО-

ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНА 

4.1. Результатом реализации программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта легкая атлетика. 

Общая физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на 

кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя - ладони от себя, «волна» кистями в 

лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, 

опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в 

положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя 

сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы 

внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную 

сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в 

упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров 

в другие, прыжки на руках в упорах. 

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые 

движения прямыми и согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании 

с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в плечевых суставах 

прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги из упора 

лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; 

прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные 

дугообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, 

полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после напряженного 
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принятия определенного положения; размахивание свободно висящими руками 

путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в 

различных исходных положениях; последовательные или одновременные 

движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки 

на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных 

суставах в положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 

поднимание таза из положения лежа на спине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 

тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; 

приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении 

седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или 

движения ногами с захватом. 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 

ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и 

разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; 

свободные скрестные движения голенями, потряхивания стопами и голенями в 

положении лежа на животе; чередование напряжений и расслаблений мышц ног в 

положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в 

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; 

движения стопой на себя - от себя в упражнениях, связанных с движением ногами 

из исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках 

пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие 

движения, постараться коснуться пола пяткой, находящейся сзади ноги; в стойке 

ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с 

ноги на ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя 

(сгибанияразгибания, поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание 

туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на 

спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа на 

спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из 

положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого 

же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и 

касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с 

касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на 

одну руку в упор лежа боком; поднимание - опускание таза в упоре лежа боком. 
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- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки 

ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; 

пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны 

туловища в стороны; повороты туловища. 

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны 

головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на 

коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; 

борцовский мост. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, 

назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» 

головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, 

потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное 

расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные круговые 

движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с последующим 

расслаблением; чередование напряжений и расслаблений отельных мышечных 

групп. 

Акробатические и гимнастические упражнения: 

- Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки (вперед, 

назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в 

ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа - девочки, 

подтягивание в висе и висе лежа - девочки, перемещение в висе на перекладине); 

мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка элементов 

(два кувырка вперед, кувырок вперед - назад, два кувырка назад); равновесие 

(ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с 

отягощением - набивной мяч, диск от штанги - до кг, повороты в полуприседе, в 

приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в 

длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

Подвижные игры 

В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные задачи 

помогают освоить обучающимся различные виды двигательных действий. 

Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, оказывают 

благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опорно-двигательного 

аппарата легкоатлетов. Решение этого вида задач значительно усиливает развитие 

физических качеств обучающихся. В процессе подготовки легкоатлетов 

целесообразно использовать подвижные игры, сходные по двигательным задачам с 

тестами для определения физической подготовленности. Воспитательные задачи 

направлены на усиление проявления положительных качеств обучающихся и на 

формирование полезных привычек (гигиена, режим дня и питания). 

Специальная физическая подготовка. 

- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и 

без снарядов. 
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- 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. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-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. 

В учебно-тренировочных группах при планировании подготовки юных 

легкоатлетов в годичном цикле необходимо придерживаться следующей 

периодизации. 

С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе 

должны решаться задачи: 

1) повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности занимающихся; 

2) укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 

системы в основном средствами ОФП. 

Задачи на этапе подготовки: 

• укрепление здоровья; 

• укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой 

системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки; 

• развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, 

выносливости); 

• обучение основам техники видов легкой атлетики; 

• начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатлетического 

многоборья; 

• овладение основами знаний по тренировке в многоборье; 

• начало ведения спортивного дневника и умение анализировать записанные 

в нем данные. 

4.2 Разделы подготовки (учебно-тренировочный этап) 

Теория 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

используются: изучение методической литературы по вопросам обучения и 

тренировки, занимающихся многоборьями, разбор и анализ техники видов легкой 

атлетики, методов обучения и тренировки, просмотр видеофильмов, лекции по 

вопросам тренировки и обучения. 
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- История развития лёгкой атлетики. 

- Лёгкая атлетика в России и в мире 

- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание 

первой медицинской помощи. 

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

- Физиологические основы тренировки 

- Основы техники видов лёгкой атлетики 

- Основы методики обучения и тренировки 

- Планирование спортивной тренировки 

- Места занятий, оборудование и инвентарь. 

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 короткие 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. 
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- 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 

Психологическая подготовка: 

На этапе учебно-тренировочной подготовки внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании 

волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, 

специализированных восприятий, создании общей психической подготовленности 

к соревнованиям. 

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. 

Врачебный контроль 
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Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами 

врачей городского врачебно-физкультурного диспансера. Врачебный контроль 

является составной частью общего учебно-тренировочного плана подготовки 

спортсменов. 

Воспитательная работа 

Учебно-тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, 

 - спортивной форме, инвентарю. 

Главные воспитательные факторы: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- четкая творческая организация тренировочной работы; 

- формирование и укрепление коллектива; 

- правильное моральное стимулирование; 

- пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных 

спортсменов; 

- товарищеская взаимопомощь и взаимно требовательность; 

Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, закрепить 

специфические ощущения - чувство ритма, темпа. 

Выполнение плановых спортивных нормативов. 

Создание предпосылок для спортивного совершенствования. 

Этап спортивной специализации очень важен, он является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на 

создание специализированной базы подготовленности легкоатлета. Важной задачей 

этапа является формирование устойчивой мотивации к достижению высшего 

спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе требует значительного 

увеличения затрат времени, подчинения режима жизни человека достижению 

спортивных целей. Одной из основных методических особенностей этапа 

углубленной спортивной подготовки является неуклонное повышение объема 

специализированных средств подготовки как в абсолютном, так и в относительном 

соотношении со средствами ОФП. 

С 15-16 лет интенсивно увеличивается способность к волевому усилию в 

связи с развитием свойств нервной системы. Это создаёт предпосылки для 

углубленного воспитания специальной выносливости - способности эффективно 

выполнять специфическую физическую нагрузку в «жёстких» временных режимах. 

Значительная роль в совершенствовании спортивной техники начинает отводиться 

соревновательному методу. Вместе с задачами технической подготовки 

легкоатлеты активно расширяет свой арсенал тактических элементов и 

совершенствует их в условиях соревновательной деятельности. Благодаря новым 

организационным формам подготовка начинает осуществляться в условиях более 
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специализированного режима, позволяющего проводить к концу этапа 2-разовые в 

течение дня учебно-тренировочные занятия. Происходит значительное увеличение 

общего объёма учебных часов, который в динамике по годам подготовки 

увеличивается. Структура годичного цикла подготовки начинает приобретать 

выраженные черты подготовительного, соревновательного и переходного 

периодов. Соревновательный период имеет относительно более короткую 

продолжительность, чем на последующих этапах. Соревновательные микроциклы, 

как правило, чередуются с тренировочными и восстановительными микроциклами. 

На этом этапе учащиеся определяются со своей спортивной специализаций. 

Этот выбор делается вместе с тренером на основе анализа выступления в 

спортивных соревнованиях на различных соревнованиях, и углублѐнных 

медицинских исследований определяющих функциональные возможности 

организма спортсмена. Оптимальные сроки становления спортивного мастерства 

предполагают, что легкоатлет, завершая подготовку на этапе углублѐнной 

спортивной подготовки, должен выполнить норму «Кандидат в мастера спорта» 

ЕВСК. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-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. 

Задачи на этапе подготовки: 

• укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

• развитие физических качеств; 

• совершенствование техники видов спорта; 

• постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и средств 

локального воздействия на мышечные группы, работа которых является решающей 

в видах спорта; 

• углубленная специализация с использованием всей совокупности средств и 

методов тренировки; 

• повышение психической устойчивости спортсмена; 

• овладение тактическими действиями в процессе соревнований; 

• овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготовки. 

4.3. Разделы подготовки (этап спортивного совершенствования) 

Теория 

На этапе спортивного совершенствования мастерства применяются: 

разбор и анализ отдельных методических статей, 

участие спортсменов в планировании и анализе тренировки, 
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коллективные разборы видеозаписей, 

а также обсуждение книг и статей по вопросам тренировки многоборцев, 

просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсмен должен знать 

необходимые научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде 

спорта; методику обучения спортивной технике и путем совершенствования в ней; 

полно раскрывать систему спортивной тренировки и ее общие основы, а также: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

- вести учет тренировки и контроль за ней; 

- анализировать спортивные и функциональные показатели; 

- вести дневник тренировки; 

- режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, 

самомассаж и массаж; 

- основы врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его 

профилактики в специализируемом виде спорта. 

Организация тренером специальных занятий по теоретической подготовке: 

- доклады; 

- беседы; 

- встречи с известными мастерами спорта и специалистами. 

Тренер постоянно должен следить за новинками спортивной литературы, 

знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов 

приобрести глубокие знания. 

В связи с этим очень важно пробудить у спортсменов интерес ко всем 

вопросам специальной теоретической подготовки: 

- История развития легкой атлетики. 

- Легкая атлетика в России и в мире 

- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание 

первой медицинской помощи. 

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

- Физиологические основы тренировки 

- Основы техники видов легкой атлетики 

- Основы методики обучения и тренировки 

- Планирование спортивной тренировки 

- Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Общая физическая подготовка 
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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 

- Упражнения на снарядах и со снарядами 

- Упражнения из других видов спорта 

- Подвижные и спортивные игры 

Развитие быстроты /скоростная подготовка 

- Виды бега на короткие 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 
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• 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, 74 

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 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. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за спортсменами осуществляется силами врачей 

врачебно-физкультурного диспансера. 

Врачебный контроль является составной частью общего учебно-

тренировочного плана подготовки спортсменов. 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, 

- спортивной форме, инвентарю. 

Главные воспитательные факторы: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- четкая творческая организация тренировочной работы; 

- формирование и укрепление коллектива; 
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- правильное моральное стимулирование; 

- пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных 

спортсменов; 

- творческое участие спортсмена в составлении планов на очередной этап 

подготовки и в обсуждении итогов его выполнения; 

- товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность. 

Подготовку на данном этапе должны проходить только те спортсмены, 

которые имеют достаточный функциональный потенциал и устойчивую 

мотивацию к высшим достижениям в избранном виде легкой атлетики. Стратегия 

многолетней подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна 

быть завершена целенаправленная работа по формированию прочного фундамента 

специализированной подготовленности. На этапе спортивного совершенствования 

объем учебных часов постепенно возрастает. Процентное содержание средств 

специализированной подготовки сохраняет тенденцию к увеличению. 

Организационные и методические аспекты подготовки приобретают 

профессионализированные черты этапа высших достижений. Активно 

применяются средства и методы подготовки, максимально приближенные к 

соревновательной деятельности. Такой подход позволяет избежать срыва 

адаптационных возможностей организма спортсмена, обеспечивая при этом 

необходимое поступательное развитие. Увеличивается число тренировочных 

занятий избирательной направленности. 

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию 

уровня физического развития и функциональной подготовленности модельным 

характеристикам легкоатлетов данной возрастной категории. Показатели 

функциональной подготовленности оцениваются с учетом освоения должного 

объема тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения. 

Возрастает внимание к эффективности использования функционального 

потенциала спортсмена в условиях специфической соревновательной деятельности. 

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется 

совершенствованию и стабилизации отдельных элементов соревновательной 

деятельности. Важным компонентом подготовки становится совершенствование 

устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, что 

по мере освоения тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

спортивного совершенствования спортсмен должен выполнить норму «Мастер 

спорта» ЕВСК в виде котором он решил специализироваться. 

На этапе высшего совершенствования спортивного мастерства: 

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Задачи на этапе подготовки: 
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• укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

• развитие физических качеств; 

• совершенствование техники видов спорта; 

• постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и средств 

локального воздействия на мышечные группы, работа которых является решающей 

в видах спорта; 

• углубленная специализация с использованием всей совокупности средств и 

методов тренировки; 

• повышение психической устойчивости спортсмена; 

• овладение тактическими действиями в процессе соревнований; 

• овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготовки. 

4.4. Разделы подготовки (этап высшего спортивного мастерства) 

Теория 

На этапе высшего спортивного мастерства применяются: 

разбор и анализ отдельных методических статей, 

участие спортсменов в планировании и анализе тренировки, 

коллективные разборы видеозаписей, 

а также обсуждение книг и статей по вопросам тренировки, 

просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях. 

В процессе специальной теоретической подготовки спортсмен должен знать 

необходимые научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде 

спорта; методику обучения спортивной технике и путем совершенствования в ней; 

полно раскрывать систему спортивной тренировки и ее общие основы, а также: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

- вести учет тренировки и контроль за ней; 

- анализировать спортивные и функциональные показатели; 

- вести дневник тренировки; 

- режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, 

самомассаж и массаж;  

- основы врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его 

профилактики в специализируемом виде спорта. 

Организация тренером специальных занятий по теоретической подготовке: 

- доклады; 

- беседы; 

- встречи с известными мастерами спорта и специалистами. 
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Тренер постоянно должен следить за новинками спортивной литературы, 

знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов 

приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно пробудить у спортсменов 

интерес ко всем вопросам специальной теоретической подготовки: 

- История развития легкой атлетики. 

- Легкая атлетика в России и в мире 

- Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание 

первой медицинской помощи. 

- Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

- Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

- Физиологические основы тренировки 

- Основы техники видов легкой атлетики 

- Основы методики обучения и тренировки 

- Планирование спортивной тренировки 

- Места занятий, оборудование и инвентарь. 

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 короткие 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 
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- 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 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 

Инструкторско–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. 

Спортсмены групп ВСМ должны хорошо знать правила соревнований по 

легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе городских и областных 

соревнований, выполнять необходимые требования для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

Учебно-тематический план 

Этап Темы по Объем Сроки Краткое 
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спортивной 

подготовки 

теоретической 

подготовке 

времен

и в год 

(минут) 

проведения содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

600/780   

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

60/120 Январь Зарождение и 

развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и 

призеры 

Олимпийских игр. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

60/60 Январь Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по технике 

их выполнения. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека я  

60/60 Февраль 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. 
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Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

60/120 Март 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. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

60/60 Апрель Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его 

формы и 

содержание. 

Понятие о 

травматизме. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

60/60 Май Правила 

эксплуатации и 

безопасного 
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виду спорта использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

50/60 Август 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 

120/120 Сентябрь/октя

брь 

Знания и основные 

правила 

закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на 

занятиях 

физической 

культуры и 

спортом. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

120/120 Ноябрь/декаб

рь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности

. Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

1020/13

20 

  

Правила 85/110 Январь Ознакомление с 
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безопасности при 

выездах на 

соревнования, 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

инструкциями и 

правилами 

безопасности при 

выездах на 

соревнования, 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

Основы 

организации 

учебно-

тренировочного 

процесса 

85/110 Февраль Правила 

организации 

учебно-

тренировочного 

процесса, нормы 

безопасного 

поведения на 

учебно-

тренировочных 

занятиях 

Роль и место 

восстановительн

ых мероприятий 

для организма 

85/110 Март Раскрытие понятия 

восстановительных 

мероприятий. 

Благотворное 

влияние на 

организм 

спортсмена 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

85/110 Апрель Понятийность. 

Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика 

обучения. Метод 

использования 

слова. Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата. 

Роль и место 85/110 Май Физическая 
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физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

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 

85/110 Июнь Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

85/110 Июль Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

85/110 Август Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 
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состояний 

организма при 

спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы 

развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

85/110 Сентябрь Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Психологическая 

подготовка 

85/110 Октябрь Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

85/110 Ноябрь Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для 

вида спорта, 

подготовка к 

эксплуатации, уход 

и хранение. 

Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 

85/110 Декабрь Деление 

участников по 
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возрасту и полу. 

Права и 

обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

2040   

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

340 Январь-

февраль 

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. 

Перетренированн

ость 

/недотренированн

ость 

340 Март-апрель Понятие 

травматизма. 

Синдром 

«перетренированно

сти». Принципы 

спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

340 май-июнь Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 
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Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

340 Июль, 

сентябрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. 

Базовые волевые 

качества личности. 

Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

340 Октябрь-

ноябрь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система 

спортивных 

соревнований. 

Система 
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спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

170 Декабрь Основные функции 

и особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия (в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки) 

170 Август Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующи
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е воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медикобиологичес

кие средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтичес

кие процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

 Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

2760   

 Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

460 Январь-

февраль 

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 

460 Март-апрель Специфические 

социальные 

функции спорта 

(эталонная и 
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эвристическая). 

Общие социальные 

функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая 

функции). Функция 

социальной 

интеграции и 

социализации 

личности. 

 Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

460 Май-июнь Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа 

учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

 Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

460 Сентябрь-

октябрь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система 

спортивных 

соревнований. 
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Система 

спортивной 

тренировки. 88 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

 Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

460 Ноябрь-

декабрь 

Основные функции 

и особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов 

спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

 Восстановительн

ые средства и 

мероприятия (в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки) 

460 Июль-август Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 
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направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующи

е воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. 

Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтичес

кие процедуры; 

баня; массаж; 

витамины. 

Особенности 

применения 

различных 

восстановительных 

средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в 

условиях учебно-

тренировочных 

мероприятий 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 
5.1. 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. 

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». 

Организация и осуществление образовательной деятельности по программе 

проводится с учетом особенностей организации непрерывного учебно-

тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, 

организации и проведения промежуточной аттестации.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение:  

− проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (40 минут); 

− формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 
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обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также 

в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

не более 1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в 

заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных 

дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более). 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

− не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, 

− не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза в 

год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 

подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

6.1. 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; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

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. 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию. 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

(Приложение № 10 к ФССП по виду спорта легкая атлетика) 

№ 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 
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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 

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 5 

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 штук 1 
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шестом 

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 

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 

№ 

п/п 
Наимен. 

Ед. 

изм 

Расч. 

ед. 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подгото-

вки 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали-

зации) 

Этап 

совершенс-

твования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
. 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
. 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
. 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
. 

(л
ет

) 

1 Диск шт на 

обуч. 
- - 1 3 1 2 1 1 

2 Копье шт на 

обуч. 
- - 1 2 2 1 2 1 

3 Молот в 

сборе 

шт на 

обуч. 
- - 1 3 1 2 1 1 

4 Шест шт на 

обуч. 
- - 1 2 1 2 2 1 

5 Ядро шт на 

обуч. 
- - 1 3 1 2 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой: (Приложение № 11 к ФССП по виду 

спорта легкая атлетика) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Н
аи

м
ен

о
в
ан

и
е 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 э
к
и

п
и

р
о
в
к
и

 

и
н

д
и

в
и

д
у
ал

ь
н

о
го

 п
о
л

ь
зо

в
ан

и
я
 

Е
д

и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я
 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д

и
н

и
ц

а
 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп
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1 Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обуч. 
- - 1 2 1 2 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обуч. 
- - 1 2 1 2 

3 Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

4 Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обуч. 
- - 1 1 2 1 

5 Обувь для метания 

диска и молота 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

6 Обувь для 

толкания ядра 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

7 Перчатки для 

метания молота 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 3 1 

8 Трусы 

легкоатлетические 
штук 

на 

обуч. 
1 1 1 1 2 1 

9 Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

пар 
на 

обуч. 
1 1 2 1 2 1 

10 Шиповки для бега 

на средние и 

длинные 

пар 
на 

обуч. 
1 1 2 1 2 1 
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дистанции 

11 Шиповки для бега 

с препятствиями 

«стиль-чеза» 

пар 
на 

обуч. 
1 1 2 1 2 1 

12 Шиповки для 

метания копья 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

13 Шиповки для 

прыжков в высоту 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

14 Шиповки для 

прыжков в длину и 

прыжков с шестом 

пар 
на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

15 Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обуч. 
- - 2 1 2 1 

6.2. 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, 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). 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

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). 
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6.3. Сетевая форма реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и проведения официальных 

физкультурных и спортивных соревнованиях для обучающихся, учреждение может 

на безвозмездной основе заключать договора (сетевая форма реализации 

Программы) с другими учреждениями (образовательными учреждениями, другими 

организациями, имеющие на балансе спортивные сооружения, спортивные залы) 

для обеспечения ведения совместной деятельности сторон и качественного ее 

совершенствования (далее – Стороны). 

Стороны договариваются о сетевом взаимодействии для решения 

следующих задач: 

- содействие в организации сетевого взаимодействия в рамках реализации 

образовательных программ дополнительного образования детей в области 

физической культуры и спорта; 

- содействие друг другу в организации сетевого взаимодействия в рамках 

выявления, поддержки и дальнейшего развития индивидуальных способностей и 

склонностей учащихся с выдающимися способностями (одаренных) в области 

физической культуры и спорта; 

- содействие друг другу в организации сетевого взаимодействия в рамках 

организации работы с обучающимися, имеющими различный уровень мотивации в 

области физической культуры и спорта. 

Стороны содействуют научному, учебно-методическому, 

консультационному и образовательному обеспечению деятельности по договору. 

Стороны осуществляют сотрудничество с целью: 

- создания наиболее благоприятных условий для обучения и воспитания 

обучающихся; 

- взаимного содействия оздоровлению детей и подростков; - пропаганды 

здорового образа жизни; 

- воспитания и развития детей средствами физической культуры и спорта; 

- организации досуга обучающихся с целью их физического, духовного, 

нравственного развития, формирования активной жизненной позиции; 

- организации и проведения спортивных мероприятий; 

- содействия в подготовке и проведении учебно-тренировочного процесса, а 

также мероприятий, направленных на повышение спортивного мастерства 

обучающихся в сфере дополнительного образования спортивной подготовки. 
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7. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ, необходимый для 

использования в работе лицами, осуществляющими дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика»: 

1. Барчуков И. С. Физическая культура и спорт: методология, теория, 

практика: учеб. Пособие для вузов по направлению «Педагогика»/ И. С. Барчуков, 

А. А. Нестеров; под ред. Н. Н. Маликова. –М.: Академия, 2006. – С 147. 

2. Беспутчик В. Г., Рейлин В. Р. Аэробика на все вкусы // Спорт в школе. – 

21. - №8 – С. 6 – 8. 

3. Бутин И. М., Бутина И. А., Леонтьева Т. Н., Масленников С. М. 

Физическая культура в начальных классах. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2001. – С. 315. 

4. Гавердовский Ю. К., Матвеев А. П., Малофеев А. Ю., Непопалов В. Н., 

Петрова Т. В. Примерная программа начального общего образования по 

физической культуре. – М.: Дрофа, 2000. – С. 54 – 56. 

5. Гимнастика: Учеб. Для студ. Высш. Пед. Учеб. Заведений/ М. Л. Журавин, 

О. В. Загрядская, Н. В. Казакевич и др.; Под ред. М. Л. Журавина, Н. К. 

Меньшикова. – М.: Академия, 2002. – С. 326 – 327. 

6. Киевская О. Г. Влияние занятий ритмической гимнастикой на физическое 

состояние детей 7-8 лет, проживающих в условиях Кольского заполярья: Дисс. 

Канд .пед. наук – СПб, 2001 – С. 164. 

7. Кудра Т. А. Аэробика и здоровый образ жизни: Учебное пособие /Т. А. 

Кудра. – Владивосток: МГУ им. Адмирала Г. И. Невельского, 2001. – 120 с. 

8. Лифиц И. В. Ритмика: Учебное пособие для студентов средних и высших 

пед. Учеб. Заведений. - М.: Академия, 1999 – С. 34.19. Матвеев А. П. Физическая 

культура: Программа общеобразовательных учреждений. М.: Просвещение, 2006. – 

С. 74 

9. Менхин Ю. В., Менхин А. В. Оздоровительная гимнастика: теория и 

методика. – Ростов – на-Дону: Феникс, 2002 – С. 79; 81 – 83. 

10. Муствев В. Л. Физическая культура. 1 класс: Методическое пособие/ В. 

Л. Мустаев; Под научной редакцией Н. А. Заруба. – Кемерово: КРИПКиПРО, 2004. 

– С.9. 

11. Озолин Н. Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать/ Н. Г. Озолин. 

– М.: Астрель, 2002. – С. 536. 

12. Пензулаева Л. И. Малочисленная школа: Физическое воспитание: Кн. 

Для учителя. – М.: ВЛАДОС, 2000. – С. 76 – 77. 

13. Плинер Я. Г., Бухвалов В. А. Воспитание личности в коллективе. – М.: 

Педагогический поиск, 2000. – С. 3 – 5. 

14. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: 

ФиС, 2000. – С. 161. 
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15. Попованова Н. А., Кравченко В. М. К вопросу о развитии двигательной 

активности детей дошкольного возраста // Теория и практика физической 

культуры. – 2007. - № 8. – С. 68. 

16. Ратникова Ю. В. Можно ли повысить эмоциональный настрой учащихся 

и их интерес к уроку? //Спорт в школе- 2001. - №8 – С. 8-9. 

17. Туманян Г. С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: 

учеб. Пособие для вузов/ Г. С. Туманян. – М.: Академия, 2006. – С. 147. 

18. Фирилева Ж. Е., Сайкина Е. Г. СА-ФИ-ДАНСЕ. Танцевально игровая 

гимнастика для детей: Учебно-методическое пособие для педагогов дошкольных и 

школьных учреждений. – СПб.: Детство-пресс, 2000. – 352 с. 

19. Холодов Ж. К., Кузнецов В. С., Теория и методика физического 

воспитания и спорта. – 2-е изд., испр. И доп. – М.: Академия, 2002. – С. 121 – 122; 

174 – 179; 187. 

20. Буренина А.И. «Ритмическая мозаика». Программа по ритмической 

гимнастике для детей. СПб. 

21. Свистун Г.М. «Программа подготовки детей в спортивно-

оздоровительных группах и группах физической подготовки в спортивных 

центрах». КГУФКСиТ, 2011. 

22. Фирилёва Ж.Е., Сайкин Е.Г., «Танцевально-игровая гимнастика для 

детей» Учебно-методическое пособие для педагогов дошкольных и школьных 

учреждений», СПб, 2000. 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый при 

прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную 

подготовку по виду спорта «легкая атлетика»: 

1. Аудиокассеты, СD и DVD с выступлениями спортсменов сборных команд. 

2. Видеозаписи с Первенств, Чемпионатов, Кубков России, Европы, Мира. 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый при прохождении 

спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по виду 

спорта лёгкая атлетика: 

1. Сайт Минспорта России. www.minsport.gov.ru (Министерство спорта РФ); 

2. Сайт КФКиС http://kfis.spb.ru/ (Комитет по физической культуре спорту); 

3. Сайт: https://rusathletics.info/ (Всероссийская федерация легкой атлетики); 

4. Сайт: https://primathletics.ru/ (Федерация легкой атлетики Приморского 

края); 

5. Сайт спортивной школы http://olginskaia.ru/ 

https://primathletics.ru/

