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I. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика» (далее – Программа) предназначена                                

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке                 

по легкой атлетике с учетом совокупности минимальных требований                        

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом 

Минспорта России от 16.11.2022 № 996 1 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов                  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного                           

и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Для достижения основной цели подготовки обучающихся на каждом 

этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

1) этап начальной подготовки (до года, свыше года): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных навыков и умений; 

- освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- отбор перспективных юных учащихся для дальнейших занятий               

по виду спорта легкая атлетика. 

2) учебно-тренировочный этап (этап начальной спортивной 

специализации -до трех лет и этап углубленной спортивной специализации - 

свыше трех лет): 

- 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 обучающихся. 

3) этап совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

- 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 обучающихся. 

4) этап высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  16.12.2022, регистрационный № 71593). 
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- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Программа объединена в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки до этапа 

высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных обучающихся для дальней специализации                            

и прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития                     

и корректировки уровня физической готовности; 

- получение обучающихся знаний в области легкой атлетики, освоение 

правил вида спорта, изучение истории легкой атлетики, опыта мастеров 

прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий                     

и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма                       

и общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных обучающихся, расширение                  

их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

обучающихся высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных обучающихся 

высокой квалификации для пополнения сборных команд области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников                  

и судей по легкой атлетике. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение 

календарного года.  

Учебно-тренировочный процесс по легкой атлетике ведется                              

в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным                      

на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

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

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки                             

в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по легкой 

атлетике утверждается после согласования с преподавательским составом                 

в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

обучающихся, с учетом их занятий в образовательных организациях и других 

учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается                 

в астрономических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно                       

с обучающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 

спортивных разрядов; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы. 

Продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 

3-х часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 

При проведении более 1 учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий – до 8 часов. 

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса по легкой 

атлетике осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки,               

для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, обучающиеся сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 
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В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки,                       

для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии              

с программой обучающиеся сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у обучающихся уровня общей                             

и специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные 

границы и количество лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

спортивной подготовки 
 

Требования к количественному составу групп. 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

преподавательского состава осуществляется ежегодно в соответствии с 

утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп               

на этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития обучающихся; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической                                  

и специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства обучающихся. 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 

(до года) 
1 9 10-25 

Этап начальной подготовки 

(свыше года) 
2 9 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(начальной специализации) 
3 12 8-20 

Учебно-тренировочный этап 

(углубленной специализации) 
2 12 8-18 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2-15 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1-12 
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

 Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Год подготовки До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Количество часов в 

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

Общее количество 

часов за год 
234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

 

2.3. Виды обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 
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1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 
 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным обучающимися на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки.                

С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так               

и специально организованные контрольные соревнования. 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно 

из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться           

на успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы                         

или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 
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Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этап  и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
До  года 

Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

2 2 3 3 4 4 

1 
Общая физическая  

подготовка 
177-236 228-303 

149-232 124-187 159-216 200-266 

2 
Специальная  физическая 

подготовка 
107-167 168-252 252-336 350-465 

3 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 3-4 18-29 37-56 66-87 99-136 

4 Техническая подготовка  35-47 50-66 112-174 163-243 252-336 336-449 

5 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
20-25 25-35 46-65 63-94 102-137 138-183 

6 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 18-29 37-56 57-74 50-66 

7 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

2-4 6-8 18-29 32-47 48-62 75-99 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 

Организация деятельности с 

родителями и 

обучающимися по 

профориентационной работе 

1. Включение в повестку тренерско-

педагогического совета вопросов 

профориентационной тематики. 

2. Анкетирование родителей и 

обучающихся по профориентации. 

Регулярно, в 

соответствии с 

планом работы 

тренерско-

педагогического 

совета 

1.2 

Оказание 

профориентационной 

поддержки обучающимся в 

процессе выбора профессии 

тренера-преподавателя 

Вовлечение обучающихся в 

тренерскую деятельность через 

реализацию раздела 

«Инструкторская и судейская 

практика» Программы 

Регулярно, в 

соответствии с 

учебно-

тренировочным 

планом 

2. Здоровье сбережение 

2.1. 

Ведение здорового образа 

жизни 

Беседы на темы «Правильное 

питание в подростковом возрасте», 

«Курение, наркотики, алкоголизм и 

развивающийся организм», 

«Оказание первой медицинской 

помощи» 

Регулярно 

2.2 

Антидопинг 1. Создание стенда по 

недопущению допинга в спорте. 

2. Прохождение обучающихся 

онлайн-курса на платформе 

РУСАДА. 

3. Сдача контрольного теста на 

интернет-платформе РУСАДА 

январь 

3. Патриотическое воспитание 

3.1. 

Гражданин России Беседы с обучающимися на темы 

«Будущее России. Какое оно?», 

«Мы живы, пока жива память»               

(о ВОВ) 

Регулярно, в 

соответствии с 

учебно-

тренировочным 

планом 

4. Медиа в спортивной организации 

4.1. 
Сайт школы Наполнение информации для сайта 

школы 
Регулярно 

4.2 

Страницы в социальных 

сетях 

Вовлечение обучающихся и 

родителей на страницу сообщества 

в ВК и канал Telegram. Создание 

информационных и праздничных 

роликов 

Регулярно 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации 

спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 
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Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 

обучающихся групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах 

и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых обучающихся, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 
 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Срок проведения Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Начальная 

подготовка 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе. 

 3. Проверка лекарственных препаратов 
(знакомство с международными 

стандартом  «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По назначению Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн- курса- 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 

образования.  

6.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов. 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 
процессе  

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о 

проведении мероприятия, 

сценарий/программа, 

фото/видео. 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных обучающихся, досконально знающих правила 

легкой атлетики, правила поведения на дорожке и вне её, а также начинающих 

судей. Важным моментом является возможность обучающимся познакомиться 

со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных 

профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей 

стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных 

преподавателей дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на себя 

заботу о подготовке новых кадров в данной области.  

Одной из задач организаций является подготовка обучающихся к роли 

помощника преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении  спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

специализации) 2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн- курса- 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По назначению Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» «Проверка 

лекарственных 

средств»  

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 
родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов. 

Этапы 
совершенствования  

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн- курса- 
это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» «Подача 

запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 
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методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования 

и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки 

и  исправлять их. Обучающиеся  должны  вместе с преподавателем проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной 

и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных 

организациях в роли судьи. Для обучающихся этапа спортивного 

совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 

присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Обучающиеся высшего спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 

по заданию преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

обучающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по легкой атлетике, 

может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний             

для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  

спортивной специализации), обучающиеся должны пройти медицинские 

осмотры во врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 
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Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется           

с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных  

стандартом спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика и 

указанных в таблице № 2 настоящей программы. 

Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку                          

и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания 

освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки 

не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку                 

по программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. 

К обучающимся, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность обучающегося 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою обучающегося                 

на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, 

память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный 

результат на соревнованиях, в учебно-тренировочном процессе необходимо, 

так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста 

тренированности. 

Каждый обучающийся испытывает перед соревнованием сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 

психологических и физиологических процессов в организме. Одни 

обучающиеся испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. 

Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий.У других обучающихся возникает перевозбуждение или апатия, 

неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, 

снижает возможности обучающегося.  

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний                                

и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных 

приемов, которые сводятся к следующему:  

- обучающийся не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 

состояние уверенности, бодрости и т.п.;  

- применение в разминке специальных упражнений, различных                      

по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости                

от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности;  
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- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности;  

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на обучающийся успокаивающее или возбуждающее 

воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует 

бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других 

воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь»,           

«я должен» и т.д.).  

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит                   

от умелого управления преподавателем командой. 

Обучающийся, занимающийся спортом представляет из себя сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

обучающихся  на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность преподавателю объективно 

оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, 

постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности обучающихся, 

своевременно вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения учебно-тренировочного процесса 

обучающихся различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности обучающихся на 

различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки 

эффективности средств и методов тренировки для определения динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

обучающихся, выявление возможностей достигнуть запланированный 

спортивный результат; оценка поведения обучающегося на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности с обучающихся. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации 

врачебно - педагогического контроля, который рассматривается теперь в 
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качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой 

обучающегося. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль обучающегося. 

Самоконтроль – это система наблюдений обучающегося за своим 

здоровьем, переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения учебно-

тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения 

корректив при определенных показателях. 

Так как учебно-тренировочные нагрузки велики и оказывают 

значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем 

организма, преподаватель должен знать оптимальный уровень учебно-

тренировочных нагрузок для каждого обучающегося, чтобы избежать 

отрицательного влияния утомления, возможный переутомления или 

перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование обучающегося до и 

после тренировок.  

Для правильной организации учебно-тренировочного процесса 

преподаватель остро нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании  учебно-

тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения 

современной спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в 

год (в начале и в конце учебно-тренировочного года) в условиях врачебно-

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; 
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оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок сроки изменений учебно-тренировочного режима, 

даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности обучающегося и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводятся 

3-4 раза в годичном учебно-тренировочном цикле во время и после выполнения 

физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; 

измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, 

электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-

тренировочных нагрузок для получения информации о ходе учебно-

тренировочного процесса, функциональном состоянии организма 

обучающегося, эффективности применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на учебно-тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств обучающегося; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование  интеллекта обучающегося. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития обучающегося, с момента спонтанного интереса до 

высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

обучающегося не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки обучающегося включены 

следующие компоненты: 
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1. Определение и разработка системы требований к личности 

обучающегося, занимающегося определенным видим спорта на различных 

этапах спортивной подготовки - «психологический паспорт избранного вида 

спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности обучающегося – его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что 

надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике обучающегося – «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного обучающегося через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 

подготовки как интегрального компонента готовности обучающегося к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности обучающегося в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической 

настройки» обучающегося в день соревнований через систему организации 

жизнедеятельности обучающегося, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности через формирование на 

действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по 

организации спортивных действий в условиях спортивного состязания - как 

основы непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

учебно-тренировочной деятельности последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки обучающихся. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного обучающегося по отдельным 

сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными 

действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных 

качеств: 

- нравственных; 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач связанных с психологической  

готовностью обучающегося к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

юных обучающихся позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействии на обучающегося в решении задач формирования 

и совершенствования необходимых для данного вида спорта психических 

качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных. 

Биохимический контроль. 
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При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 

что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо  

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским,  

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием обучающегося. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования обучающихся, дающие полную и объективную 

информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего 

организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль 

на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы 

(КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, 

психолог, врач, преподаватель. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 

№ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 

подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование обучающихся не менее двух раз 

в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции обучающихся на 

учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 

организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным 

Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ 

Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка 

оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочно - соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном 

спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и 

мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения учебно-тренировочных нагрузок; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью учебно-тренировочных 

воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных 

систем и органов у конкретного обучающегося. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных 

обучающихся. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему этапу; после учебно-тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр 

день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих 

и специальных средств, построение учебно-тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 

организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного учебно-тренировочного занятия с 

использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор 

инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного 

отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 

учебно-тренировочными занятиями; 
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-разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности обучающихся, совершенствование 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха 

основным санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, 

сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно-тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, 

футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые 

или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ 

Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно 

средство.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные мероприятия обеспечивают возможность 

максимальной работоспособности обучающихся и адаптации к условиям 

соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 
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соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения юных обучающихся, а также стандартизованные функциональные 

пробы. 
 

III. Система контроля 
 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 
 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования                   

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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 

муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже регионального уровня, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
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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; 

- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного разряда «первый спортивный разряд»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления                     

и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

- ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку 
 

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки. 
 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности обучающихся на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние обучающегося, 

которое является следствием долговременного учебно-тренировочного 

эффекта. Такие состояния обучающегося являются результатом длительной 

подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится 

в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 

календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, учебно-

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется преподавателями физкультурно-

спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями 

обучающегося. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания 



26 
 

приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением 

ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки учебно-

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

обучающегося, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки учебно-тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для 

выявления недостатков учебно-тренировочного процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма 

обучающихся на нагрузки в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки обучающихся 

предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую 

нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 

принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на 

информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

обучающегося, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 

медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, 

биохимии и спортивной медицины.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, обучающиеся сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой обучающиеся сдают нормативы промежуточной аттестации. 
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Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у обучающихся уровня общей и 

специальной физической подготовки. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления в группы на 

этап начальной подготовки (первого года обучения. 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1.1. Челночный бег 3 х 10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.2. 
Исходное положение – упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

10 5 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

130 120 

1.4. Прыжки через скакалку в течение 30 с 
количество 

раз 

не менее 

25 30 

1.5. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

24 13 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

1.7. Бег (кросс) на 2 км мин, с без учета времени 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода в 

группы на этап начальной подготовки (свыше года) 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1.1. 
Челночный бег 3 х 10 м с 

не более 

9,3 9,5 

1.2. 
Исходное положение – упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее 

30 35 

1.5. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

22 15 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км мин, с не более 

16.00 17.30 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода в 

группы на учебно-тренировочный этап (начальная специализация) 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,7 10,8 

1.2. Бег 150 м с высокого старта с 
не более 

26,7 29,1 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 171 
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2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции, ходьба 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,9 11,1 

2.2. Бег 500 м мин, с 
не более 

1.51 2.11 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

161 152 

3.Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

10,1 11,1 

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

5,13 4,84 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 171 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

10,1 11,1 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

171 161 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,9 11,1 

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

5,03 4,75 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

8,55 6,65 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

171 161 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода в 

группы на учебно-тренировочный этап (углубленной специализация) 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег 150 м с высокого старта с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции, ходьба 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

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

9,3 10,5 

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 

не менее 

5,40 
5,10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 
180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

9.6 10,6 

4.2. Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

10 8 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. 
Бег 60 м с высокого старта с 

не более 

9,5 10,5 

5.2. 
Тройной прыжок в длину с места м, см 

не менее 

5,30 5,00 

5.3. Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

5.4. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

3.1. 

«третий юношеский спортивный разряд» 

«второй юношеский спортивный разряд» 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

«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 в 

группы на этап совершенствования спортивного мастерства 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег 300 м с высокого старта с 
не более 

38,5 43,5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8 9 

2.2. Бег 2 км мин, с 
не более 

6.00 7.10 
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2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег 5 км мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег 3 км мин 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее 80 

кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее 40 

кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

260 220 

5.3. Рывок штаги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штаги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,7 8,8 

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

7,60 7,00 

6.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. «кандидат в мастера спорта » 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода в 

группы на этап высшего спортивного мастерства 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,1 7,9 
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1.2. Бег 300 м с высокого старта с 
не более 

37,00 41,00 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

1.4. Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

280 250 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег 2 км мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег 5 км мин, с 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег 3 км мин 
не более 

- 11.30 

3.4. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,3 8 

4.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

260 240 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее 

100 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее 50 

кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

4. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,4 8,3 

5.2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

280 250 

5.3. Рывок штаги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штаги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,5 8,4 

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

7,75 7,30 

6.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

270 240 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 
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7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. «мастер спорта России » 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика». 
 

При организации учебно-тренировочного процесса особое внимание 

необходимо уделять постепенному повышению уровня физической, 

технической и тактической подготовки обучающихся. Этому будет 

способствовать, в первую очередь, хорошая организация тренировки.  

Одним из главных условий хорошей организации занятий является 

планирование учебно-тренировочного процесса по годам обучения, 

распределение программного материала в годичном цикле и его детализации по 

микроциклам как основным структурным блокам планирования. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам (этап ССМ и ВМС); 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в соревнованиях и сдача контрольных нормативов; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и медицинский контроль. 

Наряду с планированием важной функцией управления является контроль 

над эффективностью учебно-тренировочного процесса многолетней подготовки 

триатлетов. Критериями оценки эффективности подготовки служат выполнение 

обучающимися контрольных нормативов по годам и уровень спортивных 

результатов. 

Общие требования техники безопасности. 

Как и в любой сфере жизнедеятельности, в легкой атлетике существуют 

определенные правила по соблюдению техники безопасности как в спортзалах, 

так и на открытых площадках. Эти правила обуславливаются необходимостью 

предупреждения и профилактики травматизма во время тренировок и 

соревнований. 

Персонал спортивных учреждений должен строго соблюдать правила по 

технике безопасности, обучать этому своих воспитанников и следить за 

выполнением этих правил обучающимися. Проведение учебно-тренировочных 

занятий не допускается в отсутствие преподавателя, так как он несет 

персональную ответственность за вверенных ему воспитанников. 

Преподаватель должен лично проверять исправность и готовность 

оборудования спортивного сооружения перед началом занятий. В случае 

выявления каких-либо неисправностей при невозможности их немедленного 

устранения, необходимо приостановить учебно-тренировочный процесс или 

соревнования. 

Особые требования предъявляются к местам проведения занятий и 

спортивному инвентарю. Спортивные залы и размещение в них оборудования 

должны соответствовать строительным нормам, а также правилам по технике 

электробезопасности и пожаробезопасное. Полы спортивных залов должны 
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быть упругими, без щелей и застругов, иметь ровную, горизонтальную и 

нескользкую поверхность. Начинать занятия можно только в помещении с 

сухими и чистыми полами. Приборы отопления ограждают сетками или 

щитами, которые не должны выступать из плоскости стены. Потолок зала и 

стены должны иметь неосыпающуюся окраску, устойчивую к ударам мяча. 

Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися 

необходимо учитывать требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и соревнований: 

-проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с программой; 

-готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности 

получения травмы в спортивном зале; 

-использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не 

может травмировать занимающихся; 

-организовывать занятия так, чтобы исключить возможность 

травматизма; 

-провести инструктаж занимающихся по технике безопасности; 

-вести журнал учета инструктажа, следить чтобы все ознакомились с 

Инструкцией и расписались в специальном журнале; 

-проводить занятия  только в специально подготовленных местах (в 

спортивном, в тренажерном зале); 

-перед занятием выяснить самочувствие занимающихся; 

-приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-

связочный аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 
 

Программный материал спортивной подготовки для начального этапа всех 

годов обучения. 

1. Теоретическая подготовка 

- Физическая культура и спорт в России.  

- Сведения о строении и функциях организма человека.  

- Влияние физических упражнений на организм человека. 

- Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль.  

- Правила легкой атлетики.  

2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения, упражнения из гимнастики, 

легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Упражнения 

выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гантели, скакалки, 

резиновые амортизаторы).  

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

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 тренажѐрах (для развития силы, скоростно – 

силовых качеств, быстроты, выносливости). 
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Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и 

метания. 

Специальные упражнения в парах (с партнѐром) на месте и в движении 

 3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника прыжков 

- создать чѐткое 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  

4. Тактическая подготовка 

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 

- выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;  

- подвижные и спортивные игры. 

5. Морально-волевая подготовка. 

-. Воспитание высоких моральных качеств (чувство коллективизма, 

разносторонних интересов, развитие характера, других черт личности) 

- Воспитание волевых качеств (целеустремлённости и настойчивости, 

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и 

дисциплинированности). 

- Настрой на соревнования. 
 

Программный материал спортивной подготовки для учебно-

тренировочного этапа начальной специализации 

1. Теоретическая подготовка 

- Физическая культура и спорт в России.  

- Состояние и развитие легкой атлетики. 

- Нагрузка и отдых.  

- Правила соревнований.  

2. Физическая подготовка 

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса (индивидуальные, парами, 

с использованиями набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- для мышц туловища и шеи (наклоны и повороты головы влево, вправо, 

упражнения с отягощением); 

- многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные (от 3-х 

до 5 видов); 

- спортивные игры. 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения для привития навыков быстроты ответных действий; 

- упражнения для развития прыгучести; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

прыжка с шестом; 

- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении бега на 

длинные дистанции; 
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- упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении бега на 

средние дистанции 

3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника прыжков 

- создать чѐткое 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  

4. Тактическая подготовка 

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 

- выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;  

- подвижные и спортивные игры. 

6. Морально-волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается обучающийся в процессе учебно-тренировочно- 

соревновательной деятельности.  

Основными волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимися, в активном и 

неуклонном стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии. 

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 

утомления; 

- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты игры и 

без колебаний приводить их в исполнение;  

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 

обучающегося вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию других 

людей и их действий.  

7. Инструкторская и судейская практика 

- Освоение терминологии, принятой в легкой атлетике. 

- Умение вести наблюдение за обучающимися, выполняющими приемы,    

и находить ошибки.  

- Составление комплексов упражнений по СФП. 

- Судейство на учебных соревнованиях в своей группе (по упрощенным 

правилам). 

 

Программный материал спортивной подготовки учебно-

тренировочного этапа углубленной специализации 

1. Теоретическая подготовка 

- Сведения о строении и функциях организма человека. 

- Гигиена учебно-тренировочного процесса, врачебный контроль, 

самоконтроль, оказание первой помощи. 
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- Основы техники и тактики легкой атлетики. Основы методики обучения 

элементам легкой атлетики. 

- Правила, организация и проведение соревнований. 

2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

- легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания, многоборья); 

- спортивные игры; 

- плавание; 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

- упражнения, способствующие развитию физических качеств (с 

использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов); 

- прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении, прыжки вверх с 

доставанием предмета, прыжки опорные, прыжки со скакалкой; 

- бег по крутым склонам, бег по песку без обуви; 

- развитие прыгучести (опилочная дорожка), прыжки по лестнице вверх, 

ступая на каждую ступеньку. 

3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника прыжков 

- создать чѐткое 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  

4. Тактическая подготовка 

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 

- выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;  

- подвижные и спортивные игры. 

5. Инструкторская и судейская практика 

- Наблюдения за обучающимися, выполняющими технические приемы в 

двухсторонней игре и на соревнованиях; 

- Составление комплексов упражнений по СФП, обучение техническим 

приемам и тактическим действиям; 

- Судейство на учебных играх. Выполнение обязанностей первого, 

второго судей и ведение технического протокола.   

6. Морально волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается обучающийся в процессе учебно-тренировочно- 

соревновательной деятельности. Основными волевыми качествами являются: 

- Целеустремленность и настойчивость. Выражаются в ясном осознании 

целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии;  

- Выдержка и самообладание. Выражаются в преодолении отрицательных, 

неблагоприятных эмоциональных состояний в преодолении нарастающего 

утомления;  
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- Решительность и смелость. Выражаются в способности своевременно 

находить и принимать обдуманные решения в ответственные моменты 

соревноваий и без колебаний приводить их в исполнение; 

- Инициативность и дисциплинированность. Выражаются в способности 

обучающегося вносить творчество, не поддаваться влиянию других людей и их 

действий; 

Программный материал спортивной подготовки для групп 

совершенствования спортивного мастерства. 

 

1. Теоретическая подготовка. 

- Краткий обзор состояния и развития легкой атлетики. 

- Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль. 

- Основы техники легкой атлетики. 

- Организация и проведение соревнований. 

- Установка перед соревнованиями и разбор проведенных соревнований.  

2. Физическая подготовка. 

2.2. Общая физическая подготовка (ОФП) 

- упражнения с отягощениями (гантели, резиновые амортизаторы, 

легкоатлетические, гимнастические, многоборье); 

- развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со 

строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 

объема выполняемой нагрузки и отдыха. 

2.3. Специальная физическая подготовка (СФП) 

- использование отягощений (гантели, резиновые амортизаторы) для 

развития мышц, участвующих в выполнении технических элементов легкой 

атлетики; 

3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника прыжков 

- создать чѐткое 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  

4. Тактическая подготовка 

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 

- выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;  

- подвижные и спортивные игры. 

5. Морально волевая подготовка 

Воспитание волевых качеств – важное условие преодоления трудностей, с 

которыми сталкивается обучающийся в процессе учебно-тренировочно- 

соревновательной деятельности.  

- целеустремленность и настойчивость, которые выражаются в ясном 

осознании целей и задач, стоящих перед занимающимся, активном неуклонном 

стремлении к повышению спортивного мастерства, в трудолюбии;  
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- выдержка и самообладание, которые выражаются в преодолении 

отрицательных, неблагоприятных эмоциональных состояний, нарастающего 

утомления;  

- решительность и смелость, которые выражаются в способности 

своевременного находить и принимать обдуманные решения в ответственные 

моменты игры и без колебаний приводить их в исполнение; 

- инициативность и дисциплинированность, которые выражаются в 

способности обучающегося вносить в игру творчество, не поддаваться влиянию 

других людей и их действий. 

6. Восстановительные средства и мероприятия. 

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование учебно-тренировочных нагрузок по интенсивности, 

восстановительный массаж); 

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж 

мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ.  

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения 

(упражнения ОФП + восстановительной направленности, сауна, общий массаж) 

- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнение ОФП восстановительной 

направленности, сауна, душ, общий массаж). 

7. Инструкторская и судейская практика. 

- определяется уровень специальных знаний по методике начального 

обучения навыкам легкой атлетики, методике тренировки, правилам 

соревнований и их организации;  

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению 

комплексов упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и 

всего учебно-тренировочного занятия;  

- обеспечение судейством учебных и командных соревнований. 

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, 

тренировках, контрольных и соревнованиях. 

Программный материал спортивной подготовки для групп высшего 

спортивного мастерства 

1. Теоретическая подготовка 

-Беседы о строении человеческого тела в связи с его развитием под 

воздействием физических упражнений. 

-Овладеть методикой проведения занятий в ГНП по физической и 

технической подготовке. 

-Характеристика интегральной подготовки, как системы учебно-

тренировочных воздействий. 

2. Физическая подготовка 

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

-Развитие физических качеств с использованием круговой тренировки со 

строгим соблюдением последовательности выполнения упражнений, а также 

выполнения объёма нагрузки и отдыха. 

-Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные от 3 до 

7 видов. Соревнования проводят в два дня. 
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-Спортивные игры (баскетбол, гандбол). 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

-Развитие быстроты. 

-Упражнения для развития скоростной силы (широкое использование 

учебно-тренировочных средств с использованием отягощений 70 и 30% от 

максимального веса). 

-Упражнения для развития прыгучести и прыжковой выносливости 

(используют отягощения: гантели, набивные мячи, метод повторных нагрузок). 

-Упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении 

технических приемов в легкой атлетике. 

3. Техническая подготовка. 

3.1. Техника прыжков 

- создать чѐткое 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  

4. Тактическая подготовка 

- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 

- выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения;  

- подвижные и спортивные игры. 

5. Инструкторская и судейская практика 

- проведение тренировочных занятий различной направленности; 

- проведение индивидуальных занятий с учетом функций легкоатлета; 

- организация и проведение соревнований внутри учреждения, практика 

судейства. 

6. Морально-волевая (психологическая) подготовка 

- воспитание волевых качеств: целеустремленности и настойчивости, 

выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициативности и 

дисциплинированности; 

- установление и воспитание совместимости обучающихся в процессе их 

деятельности и отдельных звеньев; 

- адаптация к условиям напряженных соревнований, умение эффективно 

применять все физические качества, тактические и технические приемы, 

которым обучался в процессе учебно-тренировочных занятий; 

- настрой, правильное использование установки. 

7. Восстановительные мероприятия 

- предупреждение общего, локального переутомления, перенапряжения 

(чередование учебно-тренировочных нагрузок по интенсивности), 

восстановительный массаж; 

- ускорение восстановительного процесса (локальный массаж, массаж 

мышц спины, включая шейно-воротничковую зону), теплый душ; 

- восстановление работоспособности, профилактика перенапряжения, 

сауна, общий массаж, оптимальная продолжительность отдыха между 

занятиями; 
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- физическая и психологическая подготовка к новому циклу тренировок, 

профилактика перенапряжений (упражнения ОФП восстановительной 

направленности, сауна, душ). 
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Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

году 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

1200/1500  

 

История возникновения 

вида спорта и его развития 
150/180 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр 

Физическая культура-

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

130/160 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

140/180 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 130/160 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой и спортом 

130/160 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой 

и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

130/160 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

130/180 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
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соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
130/160 август 

Расписание учебно0-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

130/160 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения: 

2580/3780   

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

300/420 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт-явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
270/420 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
300/420 ноябрь 

Расписание учебно0-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
270/420 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

270/420 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

270/420 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
300/420 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
250/420 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

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

Правила вида спорта 350/420 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 .. .. … … 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

6120  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

1020 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта.  Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност/ 

недотренированность 

1020 октябрь 

Понятие травматизма Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

1020 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
1020 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

1020 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления  

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

1020 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
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средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
8280  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственно, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

1656 сентябрь 

Задачи, содержания и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культутры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
1656 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

1656 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

1656 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления  

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

1656 май 

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. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
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средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

 … … … 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Дисциплины вида спорта – легкая атлетика 

 (номер - код – 0020001611Я) 
 

Дисциплины Номер-код 

Бег 30-50м 002 064 1811Я 

Бег 60м 002 002 1811Я 

Бег 100м 002 003 1811Я 

Бег 200м 002 004 1811Я 

Бег 300м 002 005 1811Я 

Бег 400м 002 006 1811Я 

Бег 400м (200м) 002 077 1811Я 

Бег 600м  002 007 1811Я 

Бег 800м 002 008 1811Я 

Бег 800м ( круг 200м) 002 078 1811Я 

Бег 1000м 002 009 1811Я 

Бег 1500м 002 010 1811Я 

Бег 1500м ( 200м) 002 079 1811Я 

Бег 1 миля 002 011 1811Я 

Бег 3000м 002 012 1811Я 

Бег 3000 м (круг 200м) 002 080 1811Я 

Бег 5000м 002 013 1811Я 

Бег 10 000м 002 014 1811Я 

Бег 100км 002 018 1811Л 

Бег 100км-командные соревнования 002 070 1811Л 

Бег 24 часа 002 019 1811Л 

Бег 24 часа-командные соревнования 002 062 1811Л 
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Бег по шоссе 10-21,0975км-командные 

соревнования 

002 074 1811Л 

Бег по шоссе 15 км 002 015 1811Я 

Бег по шоссе 21,0975 км 002 016 1811Л 

Бег по шоссе 42,195 км – командные 

соревнования 

002 072 1811Л 

Бег по шоссе 42, 195км  002 017 1811Я 

Бег по шоссе (эстафета) 002 076 1811Я 

Эстафета 4*100м 002 020 1811Я 

Эстафета 4*200м 002 021 1811Я 

Эстафета 4*400м 002 022 1811Я 

Эстафета 4*400м (круг 200м) 002 081 1811Я 

Эстафета 4*400м- смешанная 002 089 1811Я 

Эстафета 4*800м 002 065 1811Я 

Эстафета 4*1500м 002 066 1811Л 

Эстафета 100м+200м+300м+400м 002 086 1811Н 

Эстафета 100 м+200м+400м+800м 002 067 1811Я 

Бег с барьерами 60м 002 023 1811Я 

Бег с барьерами 100м 002 024 1611Б 

Бег с барьерами 110м 002 025 1611А 

Бег с барьерами 300м 002 087 1811Н 

Бег с барьерами 400м 002 027 1611Я 

Бег с барьерами (эстафета 4*100м) 002 068 1811Б 

Бег с барьерами (эстафета 4*110м) 002 069 1811А 

Бег с препятствиями 1500м 002 071 1811Н 

Бег с препятствиями 2000м 002 028 1811Я 
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Бег с препятствиями 3000м 002 030 1811Я 

Горный бег- длинная дистанция 002 084 1811Л 

Горный бег- командные соревнования 002 085 1811Я 

Горный бег вверх-вниз 002 083 1811Я 

Горный бег вверх 002 082 1811Я 

Кросс – командные соревнования 002 058 1811Я 

Кросс 1км 002 031 1811С 

Кросс 2 км 002 032 1811С 

Кросс 3км 002 033 1811Я 

Кросс 4км 002 034 1811Б 

Кросс 5км 002 035 1811Я 

Кросс 6км 002 036 1811Б 

Кросс 8км 002 037 1811А 

Кросс 10км 002 038 1811М 

Кросс 12км 002 039 1811М 

Трейл 002 090 1811Л 

Ходьба – командные соревнования 002 029 1811Л 

Ходьба 1000-3000м 002 040 1811М 

Ходьба 5000м 002 041 1811Д 

Ходьба 10 000м 002 042 1811Я 

Ходьба 20км 002 043 1611Я 

Ходьба 35км 002 044 1811Л 

Ходьба 50км 002 045 1611Л 

Прыжок в высоту 002 046 1611Я 

Прыжок с шестом 002 047 1611Я 
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Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкой атлетики» основаны на 

особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы 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.  

Прыжок в длину 002 048 1611Я 

Прыжок тройной 002 049 1611Я 

Метание диска 002 050 1611Я 

Метание молота 002 051 1811Я 

Метание копья 002 052 1811Я 

Метание гранаты 002 053 1811Я 

Метание мяча 002 054 1811Н 

Толкание ядра 002 055 1811Я 

3-борье 002 056 1811Н 

4-борье 002 057 1811Н 

5-борье (200 м) 002 073 1811Я 

6-борье 002 059 1811А 

7-борье- командные соревнования 002 001 1811Ж 

7-борье (круг 200м) 002 060 1811А 

7-борье 002 061 1811Б 

8-борье 002 075 1811Ю 

1-борье- командные соревнования 002 026 1811М 

10-борье 002 063 1811А 

Командные соревнования – 19 упражнений 002 088 1811Л 
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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 всероссийского уровня. 

В зависимости от условий учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки                                

по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, включающие материально-технические, 

кадровые и информационно-методические условия. 
 

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 тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта; 

- 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. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количеств

о 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.  Брус для отталкивания штук 1 

3.  Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

6.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 3 
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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 8 

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

24.  Рулетка (10 м) штук 3 

25.  Рулетка (100 м) штук 2 

26.  Рулетка (20 м) штук 1 

27.  Рулетка (50 м) штук 3 

28.  Секундомер штук 10 

29.  Скамейка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31.  Стартовые колодки пар 10 

32.  Стенка гимнастическая пар 2 

33.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

34.  Электромегафон штук 1 

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

длинные дистанции, многоборье 

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

36.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин: прыжки, многоборье 

38.  
Измеритель высоты установки планки для 

прыжков с шестом 
штук 2 

39.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

41.  
Покрышка непромокаемая для мест 

приземления при прыжках с шестом 
штук 1 

42.  
Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 
пар 2 

43.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 
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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 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование  
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

 Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
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вания 
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Этап высшего 

спортивного 
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1.  Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 

2.  Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1 

3.  Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 

4.  Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 2 1 

5.  Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
 

Обеспечение спортивной экипировкой. 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

2. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Обувь для метания диска и 

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

6. Обувь для толкания ядра пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для метания 

молота 
пар на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 2 1 

9. 
Шиповки для бега на 

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

10. 
Шиповки для бега на средние 

и длинные дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

11. 
Шиповки для бега с 

препятствиями (стипль-чеза) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

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

13. 
Шиповки для прыжков в 

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

14. 
Шиповки для прыжков в 

длину и прыжков с шестом 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. 
Шиповки для тройного 

прыжка 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональными 

стандартами «Тренер-преподаватель», «Тренер», «Инструктор-методист». 

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). 
 

Информационно-методические условия 

1. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта; 

2. Правила по легкой атлетике 

3. ЕВСК 2018-2021 гг. 

4. Костикова Л.В.Легкая атлетика: Азбука спорта.  

5. Легкая атлетика. Учебник для ВУЗов ФК. под редакцией Ю.М. Портнова. 

6. Яхонтов Е. Р. Индивидуальная подготовка легкоатлетов.  

7. Программа дисциплины «Теория и методика легкой атлетики». Для ВУЗов 

ФК/под редакцией Ю.М. Портнова 

8. Скотт Хеттенбах Развитие быстроты и ловкости движений в легкой атлетике  

9. Грасис А.Специальные упражнения легкоатлета.  

10. Тюдор О. Бомпа Развитие мощности в спорте  

11. Уэйнберг Р.С., Гоулд Д. «Основы психологии спорта и физической 

культуры» 

12. Тудор О. Бомпа. «Подготовка юных чемпионов» 

13. Ф.П. Суслов, В.Л. Сыч, Б.Н. Шустина, «Современная система спортивной 

подготовки» 

Список интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru  

2. Министерство по физической культуры и спорта Ростовской области 

http://minsport.donland.ru  

5. Российское антидопинговое агентство http://www.rusada.ru  

6. Всемирное антидопинговое агентство http://www.wada-ama.org  

7. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org 

8. Всероссийская федерация легкой атлетики https://rusathletics.info 

http://www.minsport.gov.ru/
http://minsport.donland.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.org/
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