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                                                                                                       УТВЕРЖДАЮ: 

Директор МБУ ДО «СШ «Олимп»  

        МО «город Бугуруслан» 

 

__________________Е.В.Тимофеев 
 

                                                                                 ________________ 20__ г. 
 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Лёгкая атлетика» 
 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Легкая атлетика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке легкоатлетов с учетом совокупности                                    

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», 

утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022г. № 996 (далее – 

ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 1. 

 
                  Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость (человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 2 

Этап высшего мастерства Не ограничивается 15 1 
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3. Объем Программы представлены в таблице 2. 
                                                                                                             Таблица 2 

 

Объем 

тренировочн

ой нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Перв

ый 

год 

Второй 

год 

Трети

й год 

Первый 

год 

Второй 

год 

Третий 

год 

Четве

ртый 

год 

Пятый 

год 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 6 9 9 12 14 14 18 20 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

234 312 312 468 468 624 728 728 936 1040 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 
    учебно-тренировочные занятия: основными формами осуществления спортивной 

подготовки являются  групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия, работа по индивидуальным планам. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. Индивидуальный план спортивной 

подготовки для этих групп, может отличаться от рекомендуемого распределения времени 

по разделам подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана 

необходимо учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных 

возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности.  

Индивидуализация - один из основных принципов системы подготовки. То есть 

тренер должен максимально учитывать индивидуальные способности при разработке 

программ подготовки и соревновательной программы, техники, тактики, уровня 

готовности и непременно мотивацию, психофункциональные особенности, свойства 

темперамента и поведения.  

И чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться данный 

принцип.  

Кроме групповых тренировочных занятий в тренировочных группах тренер-

преподаватель может проводить индивидуальные задания по совершенствованию 

теоретической, физической и спортивно-технической подготовленности. Для групп 

совершенствования спортивного мастерства план спортивной подготовки годичного 
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цикла, может отличаться от рекомендуемого распределения времени по разделам 

подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо 

учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей 

спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности.  

 учебно-тренировочные мероприятия: для обеспечения непрерывности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.  

Особенности организации и проведения учебно-тренировочных мероприятий 

приведены в таблице № 3.  

                           Учебно-тренировочные мероприятия 

N 
п/п 

Виды учебно-тренировочных ме-
роприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к ме-
сту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-
ной подготов-
ки 

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 меропри-
ятия по подготовке к междуна-
родным спортивным соревнова-
ниям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные меропри-
ятия по подготовке к чемпионатам 
России, кубкам России, первен-
ствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные меропри-
ятия по подготовке к другим все-
российским спортивным соревно-
ваниям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные меропри-
ятия по подготовке к официаль-
ным спортивным соревнованиям 
субъекта Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные меропри-
ятия по общей и (или) специаль-
ной 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 меропри-
ятия 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 
в спорте являются тем центральным элементом, который определяет всю систему 

организации, методики и подготовки спортсменов для результативной соревновательной 

деятельности. Без соревнований невозможно существование самого спорта. Поэтому спорт 

в значительной мере может рассматриваться как сфера знаний и деятельности, 

направленная на обеспечение функционирования и развития соревнований.  

В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-

технических основ подготовки, системы отбора и воспитания резерва для спорта, 

квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки специалистов, 

уровень спортивной науки и результативность системы научно-методического и 
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медицинского обеспечения подготовки и др. В зависимости от цели, задач, форм 

организации, состава участников спортивные соревнования подразделяются на различные 

виды.  

Крупные официальные соревнования венчают длительные этапы подготовки, 

позволяют оценить действенность системы подготовки спортсменов и команд. Другие 

соревнования могут решать задачи отбора спортсменов для участия в важнейших 

соревнованиях, являться эффективным средством совершенствования различных сторон 

подготовленности спортсменов. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

приведены в таблице № 4.  

Выделяют контрольные, отборочные и основные соревнования.  

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 

спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой, тактикой, уровень развития 

двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты 

контрольных соревнований дают возможность корректировать построение процесса 

подготовки.  

Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные 

соревнования различного уровня.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные команды и 

для определения участников личных соревнований высшего ранга. Отличительной 

особенностью таких соревнований являются условия отбора: завоевание определенного 

места или выполнение контрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и специально 

организованные соревнования. 

Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих 

соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию имеющихся технико-

тактических и функциональных возможностей, максимальную нацеленность на 

достижение наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности.  

Объем соревновательной деятельности  
Таблица №4 

Виды  

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

Этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап  

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего  

спортивного  

мастерства 

До года  Свыше года До трёх 

лет 

Свыше трёх 

лет 

Контрольные 1  2 4 4 6 6 

Отборочные -  1 1 2 2 2 

Основные -  1 1 2 2 2 

 

 

 

 



5 

5 
 

 

5. Годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице 5 

 
 
п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-
ной подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап 
высшего 
спор-
тивного 
мастер-
ства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. Общая физическая подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. Специальная физическая подготов-
ка (%) 

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

3. Участие в спортивных соревновани-
ях (%) 

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

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

5. Тактическая, теоретическая, психо-
логическая подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и судейская практи-
ка (%) 

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

7. Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и кон-
троль (%) 

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

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

1. Общая физическая подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. Специальная физическая подготов-
ка (%) 

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

3. Участие в спортивных соревновани-
ях (%) 

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

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

5. Тактическая, теоретическая, психо-
логическая подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и судейская практи-
ка (%) 

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

7. Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и кон-
троль (%) 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. Общая физическая подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. Специальная физическая подготов-
ка (%) 

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

3. Участие в спортивных соревновани-
ях (%) 

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

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

5. Тактическая, теоретическая, психо-
логическая подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и судейская практи-
ка (%) 

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

7. Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и кон-
троль(%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. Общая физическая подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. Специальная физическая подготов-
ка (%) 

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

3. Участие в спортивных соревновани-
ях (%) 

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

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

5. Тактическая, теоретическая, психо- 5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 12-16 
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логическая подготовка (%) 

6. Инструкторская и судейская практи-
ка (%) 

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

7. Медицинские, медико-
биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и кон-
троль (%) 

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

          

 

          (Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 6.  

Таблица №6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 
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современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

 

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним представлен в таблице 7. 

Таблица 7.  

Спортсме

ны  

Вид 

программы  

Тема  Ответственный за 

проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению 

мероприятия  

 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

Этап 

начальной 

подготовк

и 

2. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1 раз в год  Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер  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).  

Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

 4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй честно»  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе.  

5. Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  
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6. 

Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Трениров

очный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

ации 

 

1.Веселые 

старты  

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в 

год  

Пример программы мероприятия 

(приложение №1)  

Обязательное предоставление отчета 

о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео.  

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2  

 Спортсмен  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

3.Антидопинго

вая викторина  

«Играй честно»  Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

По 

назначени

ю  

Проведение викторины  

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

5.Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры»  

Тренер  1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться  

сервисом по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №5 и №6). 

Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото.  

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а, 

 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА  

Спортсмен  1 раз в год  Прохожден

ие онлайн-

курса – это 

неотъемлем

ая часть 

системы 

антидопинг

ового 
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Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

 

образовани

я.  

Ссылка на 

образовате

льный 

курс: 

https://newr

usada.triago

nal.net  

2.Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Процедура 

допинг-контроля»  

«Подача запроса 

на ТИ»  

«Система 

АДАМС»  

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

РУСАДА  

1-2 раза в 

год  
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

 

7. Планы инструкторской и судейской практики представлены в таблице 8. 

Таблица №8 

Этап Должны знать и овладеть Средства 

УТГ -1-2 

г.о. 
1. Овладеть принятой в данном виде спорта 

терминологией, командами. 

Изучение спортивной 

литературы, 

2. Овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. 

3.Наблюдать за выполнением упражнений, находить 

ошибки и уметь их исправлять. 

Беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

просмотр учебных 

видеофильмов, слайдов. 

4.Знать и уметь выполнять специальные упражнения. 

5.Знать и соблюдать порядок движения на снарядах, технику безопасности  

 

УТГ -3-4 г.о 

1.Занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 

помощников: 

- при проведении разминки, основной части тренировки; 

- при разучивании отдельных упражнений со 

спортсменами младших возрастов. 

Изучение спортивной 

литературы, 

беседы, семинары, 

консультации, 

практические занятия, 

2.Оказывать помощь при проведении тестирования 

новичков во время отбора в группы начальной подготовки. 

Просмотр учебных 

видеофильмов, оказание 

помощи в практических 

занятиях. 

3.Изучать и знать основные правила судейства 

 

 

 

 

 соревнований 

4.Привлекать обучающихся к отдельным судейским обязанностям в 

качестве судьи, помощника старшего судьи по награждению 

 

УТГ -5 г.о. 

1. Уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и самостоя-

тельно проводить ее по заданию тренера, уметь составлять конспект трени-

ровочного занятия 

Изучение спортивной 

литературы, беседы, семинары, 

консультации, практические 

занятия, просмотр учебных 

видеофильмов, оказание помощи 

в организации и проведении 

школьных соревнований. 

2. Правильно демонстрировать технику упражнений 

3. Замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

занимающимися. 

4.  4. Помогать тренеру в работе с младшими возрастными группами 
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5. Обязаны знать правила соревнований  

6. Ведение протоколов соревнований. 

7. Проведение контрольных соревнований 

  

ССМ, 

ВСМ 

 

 

1. Уметь подбирать основные упражнения и самостоятельно проводить 

все тренировочное занятие в группах начальной подготовки или в -

тренировочных группах. 

Семинары, беседы, 

самостоятельное изучение 

литературы, практические 

занятия, участие в организации и 

проведении соревнований. 
2. Уметь самостоятельно обучать основным техническим элементам. 

3. Составлять конспект тренировки, отвечающий поставленной задаче. 

4. Грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 

5. Правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправ-

лять ошибки при выполнении упражнений. 

6. Обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерно-

сти развития физических качеств 

7. Уметь объяснить, при каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности. 

8. Должны хорошо знать правила соревнований по прыжкам на батуте. 

Постоянно участвовать в судействе городских и областных соревнований, 

выполнять необходимые требования для присвоения звания 

 

9.  

10.  

11.  инструктора и судьи по спорту. 

12. Выполнять необходимые требования для присвоения звания инструк-

тора и судьи по спорту. 

 
8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. Величина тренировочных нагрузок и повышение 

уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-

биологические и психологические. Педагогические средства являются основными, так как 

при нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются 

неэффективными. Факторы педагогического воздействия, обеспечиваю восстановление 

работоспособности:  

• рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  

• правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так в 

целостном тренировочном процессе;  

• введение специальных профилактических разгрузок;  

• выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;  

• оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности;  

• полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

• использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на 

расслабления и т.п.);  

• повышение эмоционального фона тренировочных занятий  

• эффективная индивидуализация тренировочных занятий  

• соблюдение режима дня. Медико-биологические средства восстановления  

С ростом объёма средств СФП, интенсивности тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличив; время, отводимое на восстановление 

организма спортсменов.  
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Частота сердечных сокращений (ЧСС) зависит от сложности упражнений, от 

продолжительности отдыха между подходами, (эмоционального состояния спортсмена. 

Энергетические затраты на тренировку, особенно в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства, могут достигать величины 4000-

4500 ккал. В связи с этим большое значение имеет соблюдение правильного режима 

питания. Спортсменам полезно знать формулу питания: белки - 14%, жиры - 30%, 

углеводы - 56% (ориентировочно).  

Медико-биологический контроль осуществляется тренером-преподавателем 

совместно с врачом и предусматривает следующее:  

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся;  

- определение функционального состояния организма для оценки тренированности 

прыгуна на батуте;  

- определение максимальной продолжительности интервалов отдыха в занятиях;  

- рациональное питание;  

- обеспечение своевременного медицинского обследования занимающихся; 

- выявление ранних признаков нарушений в состоянии здоровья; - рекомендации по 

режиму дня;  

- включение профилактических процедур с использованием ванн, сауны и других 

средств восстановления;  

- контроль за санитарно-гигиеническим содержанием мест занятий.  

Врачебно-биологический контроль тесно связан с восстановительными 

мероприятиями. Во время обучения в спортивной школе от года к году увеличивается 

расход энергетических ресурсов растущего организма. Нарастание тренированности и 

повышение работоспособности возможны лишь тогда, когда энергетические затраты 

восполняются в процессе восстановления.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного 

процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное 

время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-

биологические средства:  

- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности;  

- поливитаминные комплексы;  

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

 - ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 - контрастные ванны и души, сауна.  

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, 

которые стимулируют деятельность сердца вследствие чего, кровь обильно орошает не 

только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головне мозг, 

лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур 

включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем 

облегчается работа почек и улучшается солевой обмен.  

Особенно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая 

ценнейшими питательными веществами. Медико-биологический контроль за 

тренировочным процессом необходим для более эффективного построения и 

планирования тренировки. Контроль должен предусматривать учет и оценку 

тренировочных нагрузок, поскольку они являются основными средствами воздействия на 
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развитие тренированности спортсменов и изменение их физиологического состояния. 

Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- аутогенная тренировка; 

- психопрофилактика;  

- психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых;  

- психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций, комфортабельные условия быта, создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-психического 

напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их использования, описанная 

во многих источниках, базируется на самовнушении, благодаря которому спортсмен 

приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, 

регулированием деятельности вегетативной нервной системы. Психологические средства 

восстановления применяются в тренировочных группах, а особенно в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства.  

Общие методические рекомендации. Постоянное применение одного и того же 

средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организма 

адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

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

отдельных средств даёт больший эффект.  

Средства восстановления используют лишь при снижение спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановления работоспособности осуществляется естественным путём, 

дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности. Величина тренировочных нагрузок и повышение 

уровня тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена. 

                                                  III. Система контроля  

9. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

9.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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



13 

13 
 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 

два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта "легкая атлетика" 

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив до года обу-

чения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. Прыжки через скакалку в течение 30 с количество раз 
не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 13 22 15 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по пересеченной местности) мин, с без учета времени 
не более 

16.00 17.30 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "лег-

кая атлетика"  

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м с не более 
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25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,5 

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

5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг сни-

зу-вперед 
м 

не менее 

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг сни-

зу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 

6.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

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

юношеский спортивный разряд", "первый юношеский спортивный разряд" 

6.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

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

разряд", "первый спортивный разряд" 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уро-
вень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и пе-
ревода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
"легкая атлетика" 

N 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

8 9 
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2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

250 220 

4.3. Полуприсед со штангой весом не менее 80 кг количество раз 
не менее 

1 - 

4.4. Полуприсед со штангой весом не менее 40 кг количество раз 
не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг количество раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг количество раз 
не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,7 8,8 

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

7.60 7.00 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг количество раз 
не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг количество раз 
не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "легкая атлетика" 

N 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
нe более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 
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27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

3.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8 

4.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

260 240 

4.3. Полуприсед со штангой весом не менее 100 кг количество раз 
не менее 

1 - 

4.4. Полуприсед со штангой весом не менее 50 кг количество раз 
не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,4 8,3 

5.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг количество раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг количество раз 
не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,5 8,4 

6.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

270 240 

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

7,75 7,30 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг количество раз 
не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг количество раз 
не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

  

                             IV. Рабочая программа по виду спорта «Лёгкая атлетика» 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

                Этап начальной подготовки 

Планирование, направленность и содержание тренировочного процесса по 

этапам определяется с учетом задач и принципов многолетней спортивной подготовки 

спортсменов. 
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На этапах начальной подготовки и тренировочных группах 1-го, 2-го, года для 

всех дисциплин легкой атлетики необходимо большое внимание уделять 

всестороннему физическому развитию. 

На этапе начальной подготовки специализация легкоатлетов еще не определена, 

поэтому процесс подготовки имеет многоборную направленность. На этапе начальной 

подготовки основное внимание уделяется общефизической подготовке. Тренировка 

строится в зависимости от поставленных задач. 

На этапе начальной подготовки решаются следующие основные задачи: 

- укрепление здоровья; 

- улучшение физического развития; 

- всестороннее физическое развитие; 

- умению выполнять различные физические упражнения; 

- выявление задатков и способностей; 

- привитие интереса к занятиям по легкой атлетике; 

- воспитание черт характера. 

        Решению поставленных задач способствуют использование разнообразного 

арсенала средств и методов, методических приемов, форм организации занятий. Следует 

широко применять игровой метод, подвижные и спортивные игры, круговую 

тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта. Не должны 

проводиться тренировочные занятия со значительными физическими и психическими 

нагрузками, предполагающие применение однообразного, монотонного практического и 

теоретического материала. 

          Физическое воспитание на этапе начальной подготовки требует особого внимания, 

так как на этом этапе закладывается основа общей работоспособности, здоровья, 

гармоничного развития, надежности и слаженной деятельности всех систем организма, 

т. е. того, что обеспечивает в дальнейшем достижение высот спортивного мастерства. В 

начале  целесообразно сочетать показ с объяснением. В дальнейшем объяснения 

занимают все большее место по мере овладения движением и приобретают характер 

указаний. 

  Большое внимание уделяется воспитанию физических качеств, особенно скоросто-

силовых, гибкости и ловкости. 

         На этом этапе важное значение имеет обучение занимающихся технике 

выполнения упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создает 

необходимую основу для дальнейшего совершенствования рациональных движений, 

совершенствования двигательного анализатора. Важно стремиться к тому, чтобы дети с 

самого начала занятий овладевали основами техники целостного упражнения, а не его 

отдельными деталями.       Обучение технике выполнения физических упражнений 

должно быть посильным, способствовать их физическому и психическому развитию, 

иметь воспитывающий характер. 

       Большое внимание должно быть уделено воспитанию физических качеств 

занимающихся, прежде всего быстроты движений. Эффективными средствами ее 

воспитания являются подвижные и спортивные игры по упрощенным правилам, 

упражнения, формирующие способность к выполнению быстрых движений, бег на 

коротких отрезках и дистанциях, эстафеты, прыжки, гимнастические и акробатические 

упражнения. Основным методом воспитания быстроты у занимающихся является 

комплексный метод, сущность которого состоит в систематическом использовании 

подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, разнообразных упражнений 
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скоростного и скоростно-силового характера. В процессе развития быстроты 

упражнения выполняются, как правило, повторно. 

    Развитию мышечной силы занимающихся осуществляется кратковременными 

силовыми напряжениями динамического и статического характера (например: лазание, 

перелазание, простые висы). Основное внимание должно быть сосредоточено на 

укреплении мышечных групп всего двигательного аппарата занимающихся. С этой целью 

в программу занятий включаются акробатически упражнения (кувырки, стойки, повороты 

и др.), гимнастические упражнения на снарядах (подтягивания, подъемы, махи, качи), 

всевозможные прыжки и метания, игры и упражнения на местности. 

Для этого возраста характерен высокий темп развития ловкости движений. Ловкость 

успешно воспитывается в процессе новых упражнений при выполнении действий в новой 

обстановке, на основе неожиданно возникающих новых двигательных ситуаций. Широко 

используются подвижные и спортивные игры, требующие внезапного изменения действий 

в различных игровых ситуациях, усложняющиеся задания, требующие проявления 

координационных способностей, а так же упражнения с различными предметами. 

У спортсменов этой возрастной группы имеются особенно благоприятные 

возможности для воспитания гибкости (подвижности в суставах). Следует не только 

повышать уровень развития активной и пассивной подвижности в суставах, но и укреплять 

их. Целесообразно увеличивать максимальную амплитуду в тех движениях, которые 

способствуют эффективному овладению спортивной техникой. Типичными для развития 

гибкости являются упражнения «на растягивание», которые характеризуются постепенным 

увеличением амплитуды движений до возможного на данном занятии предела. 

Упражнения «на растягивание» представляют собой, как правило, элементарные движения 

из основной и вспомогательной гимнастики, которые избирательно воздействуют на 

определенные группы мышц и связок (ног, рук, туловища, шеи). С успехом используются 

разнообразные подвижные игры, упражнения с движениями большой амплитуды, 

упражнения на гибкость в сочетании с упражнениями на укрепление суставов, связок и 

мышц. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной 

видов легкой атлетики. 

Для примера приведен недельный микроцикл, имеющий основную направленность 

на приобретение всесторонней физической подготовки. 

1- й день 

1. Разминка (10 мин.) 

2. Упражнения типа «зарядки» (10 мин.) 

3. Общеразвивающие упражнения с набивным мячом (15 мин.) 

4. Изучение техники прыжка в высоту с разбега способом «ножницы» (25 мин.) 

5. Эстафета встречная 20 - 30 метров (10 мин.) 

6. Упражнения комплекса ГТО (отжимания, подтягивания, подтягивания на низкой 

перекладине, упражнения на пресс и др.) (10 мин.) 

7. Заминка (10 мин.) 

2- й день 

1. Активный отдых, самостоятельная работа 

3- й день 

1. Разминка (15 мин) 

2. Общеразвивающие упражнения без снарядов (15 мин) 

3. Изучение техники бега с низкого старта (20 мин) 

4. Метание набивного мяча (10 мин) 
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5. Упражнения на гимнастической стенке (10 мин) 

6. Бег в равномерном спокойном темпе (10 мин) 

7. Заминка (10 мин) 

4- й день 

1. Отдых, восстановительные мероприятия 

5- й день 

1. Разминка (15 мин) 

2. Специальные беговые упражнения легкоатлета (10 мин) 

3. Изучение техники прыжка в длину (20 мин) 

4. Эстафета - "Старт с выбыванием" (15 мин) 

5. Упражнения комплекса ГТО (отжимания, подтягивания, подтягивания на низкой 

перекладине, упражнения на пресс и др.) (10 мин) 

6. Упражнения с набивным мячом (10 мин) 

7. Заминка (10 мин) 

6- й день 

1. Игра - баскетбол (30 мин) 

2. Упражнения на гибкость и растягивание (10 мин) 

3. Акробатика (25 мин) 

4. Игра - "Воробьи - Вороны" (15 мин) 

5. Заминка (10 мин) 

7- й день 

1.Отдых, восстановительные мероприятия 

В тренировке юных спортсменов следует широко применять всевозможные 

разновидности подвижных игр, игр с элементами спортивных, различные варианты 

эстафет для воспитания физических качеств. 

«Смена мест», «Передача мяча над головой (под ногами)», «Эстафета в передаче 

футбольного мяча», «Встречная эстафета», «Передача мяча во встречных командах», 

«Встречная эстафета баскетболиста», «Челнок», «Старт с выбыванием», «Мини 

гандбол», «Старты с мячами», «Охотники за утками», «Два огня», «Удочка», «Эстафеты 

с мячом». 

                   Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

В системе многолетней спортивной тренировки на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) можно выделить два периода: начальной спортивной 

специализации (тренировочные группы первого и второго года) и углубленной 

тренировки (тренировочные группы третьего, четвертого и пятого года), что требует 

распределения спортсменов по специализациям, в зависимости от их способностей: 

 - бег на короткие дистанции; 

 - бег на средние и длинные дистанции, 

          - прыжки; 

 -  метания; 

 - барьерный бег;   

 - многоборье; 

  - спортивная ходьба. 

Эффективная система подготовки на этапе начальной спортивной специализации 

во многом определяет успех многолетней тренировки на последующих этапах. С 

одной стороны, важно не упустить время, необходимое для достижения высот 
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спортивного мастерства, и использовать сенсетивные периоды возрастного развития 

организма. С другой стороны, следует избегать чрезмерно узкой форсированной 

специализации, хотя она и дает в ближайшие годы быстрый прирост результатов, но 

в итоге оказывается малоперспективной, приводит к преждевременной стабилизации 

спортивных результатов. Цель тренировки на этом этапе - на основе ранее 

заложенного фундамента всесторонней физической подготовленности приступить к 

созданию базы специальной подготовленности, являющейся залогом успехов в 

избранном виде спорта в последующие годы. 

Основными задачами периода начальной специализации являются: 

 -обеспечение дальнейшей всесторонней физической подготовленности 

занимающихся; 

-устранение недостатков в уровне их физического развития и физической 

подготовленности; 

- овладение рациональной техникой группы сходных по структуре видов спорта с 

предполагаемой специализацией; 

- укрепление здоровья юных спортсменов, создание функциональной базы для 

углубленной спортивной специализации. 

В периоде начальной специализации преимущество отдается всесторонней 

физической подготовке, которая органически сочетается со специальной базовой 

подготовкой. При этом общей подготовке отводится 80-90% от общего объема 

упражнений, специальной - 15-20%. Поэтому наряду со средствами ОФП уже в первые 

годы занятий спортом в программу тренировки целесообразно включать комплексы 

специальных упражнений, направленных на развитие физических качеств, имеющих 

важное значение в избранном виде спорта. Специализация имеет «многоборный» 

характер. Подвижные и спортивные игры должны занимать примерно 50% от общего 

времени занятий с детьми. На этом этапе создаются необходимые морфологические, 

функциональные, психолого-педагогические предпосылки для периода углубленной 

спортивной специализации. 

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным 

сочетанием процессов овладения техникой движений и методикой физической 

подготовки занимающихся, так как успех спортивной подготовки в значительной мере 

зависит от оптимального соотношения уровня развития физических качеств и степени 

формирования двигательных навыков у занимающихся. Комплекс тренировочных 

средств, используемых для формирования двигательных навыков и умений, должен 

обеспечивать создание прочной базы всесторонней физической подготовленности, 

оптимальную взаимосвязь физических качеств, двигательных навыков и умений, что 

способствует приобретению умения управлять своими движениями. 

В занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются в облегченных 

условиях. Широко используются комплексы специальных подготовительных и 

подводящих упражнений. В беге на короткие дистанции, прыжках и метаниях развитию 

физических качеств необходимо отдавать предпочтение перед спортивной техникой. 

Эффективным средством овладения тактикой является участие в соревнованиях, 

различных по условиям и составу. 

Особое внимание уделяется воспитанию скоростных способностей юного 

спортсмена. С этой целью широко используется бег как одно из самых естественных 

движений человека. Применение специальных упражнений в слишком большом объеме 

приводит к нарушению основ техники бега. В занятиях используют самые различные 

варианты бега. Воспитание скоростных способностей юных спортсменов осуществляется 
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путем использования комплексного метода тренировки, который предполагает 

применение подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, специальных 

подготовительных упражнений направленных на развитие двигательных качеств. С 

возрастом и ростом подготовленности занимающихся ведущая роль отводится методу 

повторного выполнения упражнений в различных его вариантах: метод повторного 

выполнения скоростно-силовых упражнений (метод динамических усилий) без 

отягощения и с наибольшим отягощением; метод повторного выполнения скоростного 

упражнения с предельной и около предельной скоростью; метод повторного выполнения 

скоростного упражнения в облегченных условиях.  

Большое внимание целесообразно уделять воспитанию скоростносиловых 

качеств юных спортсменов. Основными средствами воспитания скоростно-силовых 

качеств являются прыжки, бег на короткие дистанции, метания, упражнения с 

небольшими отягощениями, акробатические упражнения.           Основными 

методами воспитания скоростно-силовых качеств являются: метод повторного 

выполнения скоростно-силового упражнения без отягощения; метод повторного 

выполнения скоростно-силового упражнения с отягощением малого и среднего веса; 

метод упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц. 

Воспитание выносливости у занимающихся - важная составная часть их 

всесторонней физической подготовки. Спортсмены этих возрастных групп хорошо 

адаптируются к работе аэробного характера, в результате чего у них повышаются 

возможности кислородно-транспортной системы, поэтому на данном этапе 

целесообразно выполнять большие объемы работы с невысокой интенсивностью. 

Юному спортсмену не зависимо от его будущей специализации необходимо создать 

базу общей выносливости. Эффективным средством воспитания общей 

выносливости подростков являются длительный бег и кроссы, ходьба на лыжах, 

катание на коньках, езда на велосипеде, плавание, подвижные и спортивные игры. 

Используется бег в равномерном темпе с невысокой интенсивностью, 

продолжительность которого постепенно возрастает от 5-8 до 30-60 минут. Более 

подготовленные спортсмены повышают общую выносливость, применяя бег в 

равномерном и переменном темпе еще большей продолжительности. Объемы 

беговых нагрузок в одном занятии допустимы для детей 11-12 лет до 12 км, для 

подростков 13-14 лет до 18 км. Для воспитания выносливости широко используются 

тренировочные средства дающие возможность существенно повысить 

функциональные возможности организма спортсмена без применения большого 

объема работы, максимально приближенной по характеру к соревновательной 

деятельности. Так, до 15-17 лет развивать выносливость в разных видах 

целесообразно разнообразными средствами, не акцентируя внимания специально на 

каком-либо одном виде. 

Основными методами воспитания общей выносливости являются равномерный, 

различные варианты переменного, игрового и кругового методов. Методы должны 

оптимально сочетаться в различных периодах годичного цикла тренировки. 

Круговой метод тренировки целесообразно сочетать с бегом в различных вариантах, 

особенно в игровой и соревновательной формах. Это дает возможность выполнить 

значительную по объему тренировочную нагрузку. Общий объем бега к концу 

периода начальной специализации должен составлять примерно 60% от объема бега 

высококвалифицированных спортсменов, а в период углубленной специализации - 

65-80%. 
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Значительное место в занятиях должно быть отведено развитию и 

совершенствованию ловкости. С целью воспитания ловкости целесообразно 

использовать всевозможные метания, прыжки, упражнения в равновесии с 
дополнительными заданиями, подвижные и спортивные игры, упражнения, 

требующие высокой координации движений. 

Важное значение имеет рациональное нормирование тренировочных нагрузок 

юных спортсменов. Существенная особенность динамики тренировочных нагрузок 

- неуклонное возрастание их объема и интенсивности в каждом годичном цикле 

тренировки. Динамика результатов высока, что не соответствует величине 

тренировочных нагрузок (сравнительно невысокие нагрузки сопровождаются более 

значительным приростом результатов, чем на последующих этапах). Это 

обусловлено повышенной реактивностью организма в начальные периоды его 

естественного развития и особенно широким диапазоном переноса тренировочного 

эффекта в первой стадии адаптации к тренирующим факторам. Эффект 

тренировочных нагрузок суммируется с естественными прогрессивными 

изменениями морфофункционального характера, что стимулирует существенный 

рост спортивных результатов. 

Анализ результатов научных исследований и данных передового спортивного 

опыта показал, что нормативные показатели объема тренировочных нагрузок юных 

спортсменов должны находиться на следующем относительном уровне. 

Динамика показателей общего объема тренировочных нагрузок 
 

 

 

 

 
На тренировочном этапе 1-го, 2-го года  заметно возрастает роль соревновательной 

подготовки юных спортсменов. Именно в процессе соревнований наиболее полно 

реализуются потенциальные возможности юного спортсмена. Регулярное участие в 

соревнованиях стимулирует функциональные и морфологические перестройки в организме 

спортсмена, обусловливает значительное повышение его общей подготовленности. Однако 

при чрезмерно частом участии в соревнованиях такого рода нагрузки могут стать 

привычными и не вызывать должного роста специальной тренированности юного 

спортсмена. 

Построение годичного цикла тренировки на этом этапе имеет свои особенности. Одна из 

них - очень важная роль подготовительного периода, который занимает главное место в 

годичном цикле тренировки юных спортсменов. Длительность соревновательного периода 

сокращена, ему отводиться подчиненная роль. Контрольные соревнования проводятся по 

общему плану тренировочных занятий, без особо тщательной подготовки к ним. Тем не 

менее, учитывая необходимость этих соревнований для обеспечения неуклонного роста 

подготовленности юных спортсменов, в годичном плане следует предусмотреть задачи по 

соревновательной подготовке юного спортсмена. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3, 4, 5 года 

Спринтерский бег 

При планировании подготовки юных бегунов на короткие дистанции в 

тренировочных группах 3,4,5 года в годичном цикле необходимо придерживаться 

следующей периодизации. С началом подготовительного периода на 

общеподготовительном этапе должны решаться задачи: 

Этап многолетней подготовки Удельный вес общего объема 

тренировочной нагрузки, (%) 

Этап начальной спортивной специализации 4 5 - 5 0  

Этап углубленной тренировки в избранном виде 7 0 - 8 0  

Первая фаза этапа спортивного совершенствования 100 
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- повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности 

спортсменов; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в ос-

новном средствами ОФП (кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвиваю-

щие гимнастические и акробатические упражнения, другие дисциплины легкой атлетики, 

прыжки в длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег). 

В специально-подготовительном этапе определяются следующие задачи: 

- дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности; 

- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. 

В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега; 

- улучшение спортивного результата прошлого сезона на 1-2%; 

Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при значительном 

снижении общего объема тренировочных нагрузок. 

Во втором подготовительном периоде на общеподготовителъном этапе основными 

задачами будут: 

- дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом 

средствами ОФП. 

- развитие общей выносливости. 

Увеличивается и возрастает применение средств ОФП, возрастает их 

интенсивность. 

Специально-подготовительный этап решает следующие задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта, 

- повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной 

выносливости. 

На раннем соревновательном этапе ставятся задачи: 

- совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований; 

- улучшение спортивного результата прошлого года на своих дистанциях на 2-3%. 

Спортсмен-спринтер должен участвовать в 4-5 соревнованиях. 

В середине соревновательного периода целесообразно ввести специализированный 

подготовительный этап (4 недели). Это делается для повышения уровня силовых и 

скоростно-силовых качеств и подготовки к этапу основных соревнований сезона. 

На заключительном этапе основных соревнований решаются следующие задачи: 

- достижение наивысшего уровня специальной работоспособности; 

- улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с прошлым годом; 

- выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП. 

Бег на средние и длинные дистанции 

 Планирование тренировки бегунов на средние и длинные дистанции 

осуществляется с учетом следующих методических положений:  

- традиционной периодизации подготовки легкоатлетов; 

 - правильного распределения задач в годичном цикле и многолетнем плане; 

 - соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года;  

- динамика физической и функциональной подготовленности;  

- основных принципов распределения тренировочных и соревновательных нагрузок 

в годичном цикле.  

 Планирование годичного цикла подготовки бегунов на этапах углубленной 

специализированной подготовки осуществляется по «сдвоенному» циклу.  
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 Каждый подготовительный и соревновательный периоды разделяются на два 

этапа: в первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально 

подготовительный, во втором - ранний соревновательный и основных соревнований. 

Годичный цикл подготовки заканчивается переходным периодом. При планировании 

тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции на тренировочном этапе 3-го, 

4-го, 5-го годов обучения (углубленная специализация) в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней 

физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно-двигательного 

аппарата. На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной 

физической работоспособности, развития скоростных качеств и специальной 

выносливости, участия в 4-6 соревнованиях при незначительном снижении общего объема 

тренировочных нагрузок. Во втором подготовительном периоде решаются задачи 

дальнейшего развития общей и специальной выносливости, силовых и скоростно-силовых 

качеств, повышения уровня функциональной подготовленности. На предсоревновательном 

этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, скоростных возможностей и 

специальной выносливости. В летнем соревновательном периоде, на первом этапе ставится 

задача улучшения спортивного результата прошлого сезона в беге на основной и смежных 

дистанциях. На заключительном этапе - достижение наивысшего уровня специальной 

работоспособности и спортивного результата на основной дистанции, а также выполнения 

контрольно-переводных нормативов. 

                           Примерный план годовой подготовки спринтера  

Этапы 

подготовки 

Задачи Средства Объем и интенсивность 

Осенне-зимний подготовительный период 

Втягивающий 

этап 

(4 недели) 

Врабатываемость 

организма; развитие 

общей выносливости 

Кросс, фартлек, интервальный и 

повторный бег, спортивные игры, 

средства ОФП, общеразвивающие 

упражнения, специальные беговые 

упражнения, прыжковые упражнения, 

акробатические упражнения, упражнения 

на гибкость и растягивание, упражнения 

на расслабление 

Ненапряженная, спокойная 

работа с достаточным отдыхом 

между упражнениями и 

занятиями. 

Объем и интенсивность 

постоянно повышаются от 40-

50% до 80-90% от 

запланированного максимума 

Общеподгото-

вительный этап (8 

недель) 

Развитие общей и 

специальной 

выносливости; общей 

силы и силовой 

выносливости; 

скорости бега; 

совершенствовани е 

техники бега 

Фартлек, интервальный и повторный бег, 

упражнения с отягощениями, штангой, 

гирями, набивными мячами, резиновыми 

амортизаторами, упражнения на 

тренажерах, бег или специальные 

упражнения в гору, бег по мягкому 

грунту, бег со старта, с ходу на коротких 

отрезках, специальные упражнения на 

развитие быстроты 

Объем нагрузки в занятии и в 

отдельных упражнениях 

достигается максимума - 90-

100% Интенсивность 60-80% 
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Этап развития 

спортивной 

формы (4 

недели) 

Дальнейшее 

повышение СФП, 

совершенствовани е 

техники, тактики и 

психологической 

подготовки 

Повторный бег с повышенной скоростью, 

бег под уклон, бег со старта, с ходу, 

прыжковые и беговые упражнения в 

условиях близких к соревновательным 

(интегральная подготовка, прикидки, 

контрольные упражнения), упражнения на 

улучшение гибкости 

Объем нагрузки уменьшается, 

интенсивность в отдельных 

упражнениях доводиться до 

максимума 

Летний соревновательный период 

Специально-

подготовительный 

этап (5 недель) 

Совершенствован ие 

скорости; скоростной и 

специальной 

выносливости; 

совершенствовани е 

техники бега и развитие 

специальной силы 

Бег со старта и с ходу на коротких 

отрезках (30м, 60м); ускорения, 

эстафетный и челночный бег; 

интервальный и повторный бег, 

переменный бег, упражнения с 

отягощениями, с резиновыми 

амортизаторами, специальные беговые 

упражнения с сопротивлением, 

прыжковые упражнения, упражнения на 

гибкость и растягивание 

К концу этапа объем нагрузки 

повышается до максимума; 

увеличивается удельный вес 

скоростно-силовой подготовки. 

Интенсивность отдельных 

упражнений достигает 

максимума при  

среднем и уменьшенном 

объеме 

 

 

Зимний соревновательный период 

Соревновательный 

этап (4 недели) 

Достижение 

высоких 

спортивных 

результатов в 

основных 

соревнованиях; 

поддержание 

высокого уровня 

тренированности 

Бег со старта и с ходу на коротких 

отрезках (30м, 60м); эстафетный и 

челночный бег; интервальный и 

повторный бег, упражнения с 

отягощениями, штангой, специальные 

беговые упражнения, упражнения на 

гибкость и растягивание 

Объем нагрузки уменьшается, 

интенсивность упражнений 

достигает максимума 

Переходный период 

Восстановител 

ьно- 

поддерживающий 

этап (2 недели) 

Восстановление 

организма, 

профилактика и 

лечение травм, 

поддержание 

тренированности 

Кросс, фартлек, интервальный бег, 

спортивные игры, плавание, 

восстановительные и лечебные 

мероприятия 

Объем и интенсивность 

понижается до 50% 

Весенне-летний подготовительный период 

Общеподготов 

ительный этап (4 

недели) 

Дальнейшее развитие 

специальной и 

силовой 

выносливости, 

скорости бега и 

совершенствовани е 

техники бега 

Интервальный и повторный бег, 

специальные беговые упражнения, бег с 

сопротивлением бег в гору, бег со старта, с 

ходу и под уклон, упражнения со штангой, 

на тренажерах и с набивными мячами 

Объем и интенсивность 

постепенно повышаются от 40-

50%, 

60-70% и до 80-90% 

Специально-

подготовительный 

этап (5 недель) 

Совершенствован не 

скоростной 

выносливости и 

скорости бега; 

совершенствовани е 

техники бега; 

специальной 

выносливости и силы 

Интервальный и повторный бег (100м, 

200м, 300м, 400м), специальные беговые 

упражнения, бег в гору, бег под гору, бег 

со старта, с ходу и под уклон, упражнения 

со штангой, на тренажерах и с набивными 

мячами, контрольные старты, прикидки и 

подводящие соревнования 

Объем нагрузки 80-100%, 

интенсивность нагрузки 60-80% 
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Этап 

подготовки к 

основным 

стартам (7 

недель) 

Совершенствован ие 

специальных 

физических и 

психологических 

качеств, техники, 

темпа, ритма бега; 

достижение высоких 

Повторный бег с повышенной скоростью, 

бег под уклон, бег со старта, с ходу, 

прыжковые и беговые упражнения в 

условиях близких к соревновательным 

(интегральная подготовка, прикидки, 

контрольные упражнения) 

Объем нагрузки уменьшается до 

50 %. Интенсивность отдельных 

упражнений поддерживается на 

максимальном или около 

максимальном уровне 

 

        Примерный план годовой подготовки бегуна на средние и длинные дистанции 

Этапы 

подготовки 

Задачи Средства Объем и интенсивность 

Осенне-зимний подготовительный период 

Втягивающий 

этап 

(4 недели) 

Врабатываемость 

организма. Развитие 

общей выносливости. 

Повышение уровня 

функциональной и 

общефизической 

подготовленности 

Кроссовый бег от 408 км, фартлек 4-5 км, 

интервальный, повторный бег, 

переменный бег 5-6 х 500м через 300-

400м трусцы, спортивные игры, средства 

ОФП, общеразвивающие упражнения, 

специальные беговые упражнения, 

барьерный бег от 10-12 барьеров, 

барьерные упражнения, прыжковые 

упражнения, акробатические 

упражнения, упражнения на гибкость и 

растягивание 

Средняя интенсивность 

тренировочной работы. Объем 

нагрузки постепенно 

повышается от 40 до 70 % 

Общеподгото-

вительный этап   

(6 недель) 

Повышение уровня 

специальной 

физической 

подготовленности. 

Развитие общей и 

специальной 

выносливости. Общей 

силы. Скоростно-

силовой подготовки. 

Совершенствование 

техники бега с 

барьерами 

Интервальный и повторный бег, 

упражнения с отягощениями, штангой, 

гирями, набивными мячами, упражнения 

на тренажерах, беговые или специальные 

упражнения барьериста, бег с низкого 

старта 6-8 х 15-20 м, бег с низкого старта 

4-5 х 30-60 м, бег с ходу 4-6 х 30-40 м, 

бег 3-6 х 250-300м, бег с барьерами на 

скорость, с 1 -3 барьеров со старта и с 

ходу, специальная (барьерная) 

выносливость - по 6-8 и 8-12 барьеров, 

специальные упражнения на развитие 

быстроты, прыжковые упражнения, 

спортивные игры, упражнения для 

развития групп 

мышц спины и живота, упражнения на 

гибкость, растягивание, расслабление 

Рост интенсивности средств 

ОФП выше, чем рост 

интенсивности в специальных 

упражнениях. На малых 

отрезках для развития скорости 

- интенсивность высокая. Для 

развития  выносливости 

отрезки более длинные - 

интенсивность низкая. Силовая 

подготовка дифференцирована 

на развитие скоростных качеств 

и выносливости. 

 

Специально-

подготовител-

ьный этап                    

(6 недель) 

Развитие специальных 

качеств барьериста; 

совершенствование 

скорости в гладком 

беге; 

совершенствование 

скоростной и 

специальной 

выносливости; 

совершенствование 

техники барьерного 

бега; развитие 

специальной силы; 

тестирование                           

Бег со старта 2-6 х 20-80м, бег с ходу 2-4 

х 20-30м, ускорения, интервальный и 

повторный бег, переменный бег 10 х 

100м, бег 3-6 х 150-200м, специальные 

упражнения барьериста, бег с барьерами 

на отрезках: 2-6 х 3-8 барьеров, 

специальные упражнения на развитие 

быстроты, упражнения с отягощениями, 

упражнения с резиновыми 

амортизаторами, специальные беговые 

упражнения с отягощением, прыжковые 

упражнения: прыжки с ноги на ногу, 

прыжки на одной ноге, упражнения для 

развития групп мышц спины и живота, 

упражнения на гибкость и расслабление 

Нагрузка повышается за счет 

объема. Интенсивность 

упражнений постепенно 

возрастает. Интенсивность 

тренировки увеличивается за 

счет специальных упражнений 

 

Зимний соревновательный период 
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Этап 

развития 

спортивной 

формы (4 

недели) 

Дальнейшее 

повышение СФП, 

совершенствовани е 

техники, тактики и 

психологической 

подготовки 

Повторный бег с повышенной скоростью, 

бег под уклон, бег со старта, с ходу, 

прыжковые и беговые упражнения в 

условиях близких к соревновательным 

(интегральная подготовка, прикидки, 

контрольные упражнения), упражнения на 

улучшение гибкости 

Объем нагрузки уменьшается, 

интенсивность в отдельных 

упражнениях доводиться до 

максимума 

Летний соревновательный период 

Этап 

подготовки к 

основным 

стартам (7 

недель) 

Совершенствован ие 

специальных 

физических и 

психологических 

качеств, техники, 

темпа, ритма бега; 

достижение высоких 

Повторный бег с повышенной скоростью, 

бег под уклон, бег со старта, с ходу, 

прыжковые и беговые упражнения в 

условиях близких к соревновательным 

(интегральная подготовка, прикидки, 

контрольные упражнения) 

Объем нагрузки уменьшается до 50 

%. Интенсивность отдельных 

упражнений поддерживается на 

максимальном или около 

максимальном уровне 

 

               15. Учебно-тематический план представлен в таблице № 16 

Соревнова-

тельный этап                

(5 недели) 

Достижение 

максимальной 

скорости гладкого 

бега, достижение 

высоких спортивных 

результатов в 

основных 

соревнованиях; 

поддержание 

высокого уровня 

тренированности 

Бег со старта на коротких отрезках под 

команду, бег с ходу на коротких 

отрезках, барьерный бег, интервальный 

и повторный бег, упражнения со 

штангой (около предельный вес), 

специальные беговые упражнения, 

прыжковые упражнения, упражнения 

для развития групп мышц спины и 

живота, упражнения на гибкость, 

растягивание, расслабление 

Волнообразно повышающаяся 

интенсивность нагрузки при 

значительном объеме 

тренировочной работы 

Переходный период 

Восстановител 

ьно- 

поддерживающий 

этап (2 недели) 

Восстановление 

организма, 

профилактика и 

лечение травм, 

поддержание 

тренированности 

Силовые упражнения, барьерные 

упражнения, упражнения специальной 

физической подготовки, повторный и 

переменный бег, кросс, спортивные игры, 

плавание и восстановительные 

мероприятия 

Нагрузка снижается. 

Уменьшается объем и 

интенсивность специальных 

упражнений 

Весенне-летний подготовительный период 

Общеподготов 

ительный этап            

(4 недели) 

Дальнейшее 

повышение уровня 

скоростной и силовой 

выносливости, 

скоростно-силовой 

подготовленности, 

повышение уровня 

выносливости в 

барьерном беге. 

Повторный бег, специальные и беговые 

упражнения барьериста, бег со старта, 

упражнения с отягощениями, упражнения 

со штангой, на тренажерах и с набивными 

мячами, прыжковые упражнения, 

упражнения для развития групп мышц 

спины и живота, упражнения на гибкость 

и растягивание 

Объем специальных средств со 

скоростной направленностью 

увеличивается. Интенсивность 

низкая с постепенным 

повышением к концу этап 

Специально-

подготовительный 

этап                                    

(6 недель) 

Повышение уровня  

скорости в барьерном 

и гладком беге; 

совершенствование 

скоростной 

выносливости; 

совершенствование 

техники барьерного 

бега; специальной 

выносливости и силы 

Бег со старта 20-40м, 60-120м, ускорения, 

интервальный и повторный бег, 

специальные упражнения барьериста, бег 

с барьерами4-8 х 2-12барьеров, 

специальные упражнения на развитие 

быстроты, упражнения с отягощениями, 

специальные беговые упражнения с 

отягощением, прыжковые упражнения, 

упражнения для развития групп мышц 

спины и живота, упражнения на гибкость 

и растягивание, расслабление 

Объем тренировочной  работы 

большой. Интенсивность 

повышается до максимума 
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                                                                                                                                 таблица 16 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание 

на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализ

а-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 
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сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 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 
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активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 

се

нт

яб

рь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 

ок

тя

бр

ь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 

но

яб

рь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 

де

ка

бр

ь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 
ма

й 

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 средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным                

спортивным дисциплинам 
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К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Лёгкая атлетика» относятся.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименовании слово 

"бег" с указанием дистанции до 400 м включительно (далее - бег на короткие дистанции), 

слово "бег" с указанием дистанции более 400 м (далее - бег на средние и длинные 

дистанции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово "прыжок" (далее - прыжки); 

слова "метание" и "толкание" (далее - метания), слово "борье" (далее - многоборье), 

основаны на особенностях вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"легкая атлетика", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнитель-

ные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кан-

дидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"легкая атлетика" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"легкая атлетика" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенно-

сти осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лег-

кая атлетика". 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки; 

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

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

круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок 

(толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подго-

товке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, занимать-

ся физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испыта-

ний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обо-

роне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистраци-

онный N 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки. 

обеспечение спортивной экипировкой. 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и об-

ратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных ме-

роприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического ме-

дицинского контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Таблица N 1 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения Количество изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

9. Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405865809/#111
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17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

18. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 8 

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24. Рулетка (10 м) штук 3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 

27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колодки пар 10 

32. Стенка гимнастическая штук 2 

33. Стойки для приседания со штангой пар 1 

34. Электромегафон штук 1 

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

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

36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38. Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках с шестом штук 1 

42. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук 10 

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук 10 

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 

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 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/

Наименова-

ние 

Единица 

измере-

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной под- Учебно- Этап совершенствова- Этап высшего спор-
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п ния готовки тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

ния спортивного ма-

стерства 

тивного мастерства 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

1. Диск штук на обучаю-

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

2. Копье штук на обучаю-

щегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

3. Молот в 

сборе 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

4. Шест штук на обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 2 1 

5. Ядро штук на обучаю-

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измере-

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего спор-

тивного мастерства 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

1. Костюм ветро-

защитный 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. Костюм спор-

тивный парад-

ный 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Кроссовки лег-

коатлетические 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

4. Майка легкоат-

летическая 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. Обувь для ме-

тания диска и 

молота 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

6. Обувь для тол-

кания ядра 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

7. Перчатки для 

метания молота 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 3 1 4 1 

8. Трусы легкоат-

летические 

штук на обучаю-

щегося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

9. Шиповки для 

бега на корот-

кие дистанции 

пар на обучаю-

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

10

. 

Шиповки для 

бега на средние 

и длинные ди-

станции 

пар на обучаю-

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

11

. 

Шиповки для 

бега с препят-

ствиями 

"стипль-чеза" 

пар на обучаю-

щегося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

12

. 

Шиповки для 

метания копья 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

13

. 

Шиповки для 

прыжков в вы-

соту 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

14

. 

Шиповки для 

прыжков в дли-

ну и прыжков с 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 
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шестом 

15

. 

Шиповки для 

тройного 

прыжка 

пар на обучаю-

щегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

 

18.Кадровые условия реализации Программы:  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортив-

ных 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 усло-

вии их одновременной работы с обучающимися). 

1. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Алабин В.Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки юных легко-

атлетов: Учебное пособие. - Челябинск, 1977. 

2. Бондарчук А.П. Тренировка легкоатлета. - Киев, 1986. 

3. Валик Б.В. Тренерам юных легкоатлетов, 1974. 

4. ВацулаИ. Азбука тренировки легкоатлета,- Минск: Полымя, 1986. 

5. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. - М., 

1985. 

6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте,- М.: Физкультура и спорт, 1983. 

7. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура 

и спорт, 1980. 

8. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора. - М.: 

Терра-спорт, 2000. 

9. Куду Ф.О. «Легкоатлетические многоборья» 

10. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (100,200,400 м): Поурочная программа 

для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских спор-

тивных школ олимпийского резерва,- М., 1985. 

11. Легкая атлетика/А.Н. Макаров, В.З. Сирис, В.П. Теинов. - М., 1987. 

12. Легкая атлетика/ Под ред. Н.Г. Озолина, В.П. Воронкина, Ю.Н. Примакова. - М., 1989. 
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13. Легкая атлетика: Учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб, заведений / А.И. Жилкин, 

В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук - М.: Издательский центр "Академия", 2003. - 464 с. 

14. Легкая атлетика/ Озолин Г.Н., Васильева Г.В. - М.: 1953. 

15. Матвеева Л.П. Основы спортивной тренировки,- Физкультура и спорт, 1977. 

16. Озолин Э.С. Спринтерский бег. -М.: Физкультурам спорт, 1986. 

17. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера, 2004. 

18. Попов В.Б. Прыжок в длину: многолетняя подготовка 

19. Попов В.Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов 

20. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая ат-

летика. Барьерный бег. - М.: Советский спорт, 2004. 

21. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая ат-

летика. Метания. - М.: Советский спорт, 2004. 

22. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая ат-

летика. Бег на средние и длинные дистанции. - М.: Советский спорт, 2004. 

23. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая ат-

летика. Бег на короткие дистанции. - М.: Советский спорт, 2005. 

24. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая ат-

летика. Прыжки. - М.: Советский спорт, 2005 

25. Психология: Учебник для инбститутов физической культуры/Под общей 

редакцией В.М. Мельникова - М.: Физкультура и спорт, 1987. 

26. Современная система спортивной подготовки - М.: «СААМ», 1995. 

27. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов - М.: Физкультура и 

спорт, 1974. 

28. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов 

и техникумов физической культуры - М.: Физкультура и спорт, 1987. 

29. Хоменков Л.С. Учебник тренера по легкой атлетике, 1982. 

30. Щенников Б.Ф. Барьерный бег для женщин, 1982. 

31. Юный легкоатлет/ Попов В.Б., Суслов Ф.П., Ливадо Е.И. - М.: 1984.                                                             

5.1. Перечень аудиовизуальных материалов 

1. www.fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika 

2. www.youtube.com/watch?v=KDcUDz88bDc 

3. www.youtube.com/watch?v=fBGdowORjPs 

4. www.youtube.com/watch?v=VPaEkCH_f-E 

5. www.youtube.com/watch?v=VXc6NFqnCRU 

6. www.youtube.com/watch?v=ei0PE0P5mrY 

7. www.youtube.com/watch?v=72xfu___ 2sKQ 

8. http://vk.com/athleticsclubru 

5.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru 

2. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд 

3. Федерация легкой атлетики России - www.rusathletics.com 

4. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru 

5. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org 

6. Олимпийский комитет России - www.roc.ru 

http://www.fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika
http://www.youtube.com/watch?v=KDcUDz88bDc
http://www.youtube.com/watch?v=fBGdow0RjPs
http://www.youtube.com/watch?v=VPaEkCH_f-E
http://www.youtube.com/watch?v=VXc6NFqnCRU
http://www.youtube.com/watch?v=ei0PE0P5mrY
http://www.youtube.com/watch?v=72xfu__2sKQ
http://vk.com/athleticsclubru
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusathletics.com/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/


38 

38 
 

7. Международная ассоциация легкоатлетических федераций - www.iaaf.org 

8. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org 

9. Всероссийский реестр видов спорта, //http://www.minsport.gov.ru/sport/high- 

sport/priznanie-vidov-spor/ 

10.  Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг - 

www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 

11.  Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских со-

ревнованиях - www.minsport.gov.ru/sport/high- sport/edinyy-kalendamyy-p/ 

12. Библиотека международной спортивной информации - www.bmsi.ru 

13. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма - 

www.sportedu.ru/ 

14. Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоро-

вья имени П.Ф. Лесгафта - www.Lesgaft.spb.ru 

15. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - 

http://Lib.sportedu.ru/ 

16. Министерство спорта красноярского края- www.kraysport.ru 

17. Главное управление по физической культуре, спорту и туризму администрации г. 

Красноярска-www.krassport.ru 

18. МАОУДОД «СДЮСШОР «Спутник» г. Красноярск- www.krassputnik.ru 

19. Одаренные дети Красноярья - www.krastalant.ru 

20. Федерация легкой атлетики города Красноярска - www.krasathlet.ru 

21. Краевая детско-юношеская спортивная школа - www.кдюcш.pф 

22. Научно-практический центр спортивной медицины - www.krassportmed.ru 

23. Красноярский колледж олимпийского резерва - www.kkor24.ru 

24. Мир легкой атлетики - www.mir-la.com 

25. На Старт Легкая атлетика юных - www.nastart.org 

Консультант Плюс www.consultant.ru: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-Ф3 «Об образовании в РФ». 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-Ф3 «О физической культуре и спорте в РФ». 

3. Приказ Министерства спорта РФ от 24.04.2013 №220 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика» (в ред. Приказа Мин-

спорта РФ от 16.02.2014г. №133). 

3. Приказ Минспорта РФ от 24.10.2012 №325 (в ред. Приказа Минспорта РФ от 

02.12.2013 N 928) «О методических рекомендациях по организации спортивной подготов-

ки в РФ». 

4. Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организа-

ции и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в об-

ласти физической культуры и спорта». 

5. Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации 

по организации спортивной подготовки в РФ». 

6. Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка ока-

зания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». 
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http://www.olympic.org/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-
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http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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http://www.bmsi.ru/
http://www.sportedu.ru/
http://www.sportedu.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://lib.sportedu.ru/
http://www.kraysport.ru/
http://www.krassport.m/
http://www.krassputnik.ru/
http://www.krastalant.ru/
http://www.krasathlet.ru/
http://www.krassportmed.ru/
http://www.kkor24.ru/
http://www.mir-la.com/
https://www.google.ru/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CBwQFjAAahUKEwjAgYms6ofIAhWljXIKHSZFCFI&url=http%3A%2F%2Fwww.nastart.org%2F&usg=AFQjCNECMjzLyk8GXsd9CXfv3DLKANMcmQ&cad=rjt
http://www.nastart.org/
http://www.consultant.ru/
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