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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортивным дисциплинам 

вида спорта «легкая атлетика» (бег на короткие дистанции, бег на длинные дистанции, 

спортивная ходьба, прыжки, метание, многоборье) с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 16.11.2022 г. № 996 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

воспитание спортсменов высокой квалификации, членов сборных команд Белгородской 

области, России, профессиональное самоопределение спортсменов. 

 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки установлены федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (таблица №1). 

Таблица №1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  
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Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «легкая атлетика» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «легкая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в году. В таблице №2 представлены требования к объему 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по легкой атлетике 

на разных этапах спортивной подготовки.  

 

Таблица №2 

 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

Основными формами обучения, применяющимися при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, являются: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- работа по индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных 

технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода 

восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям проводятся учебно-

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью учебно-тренировочного 

процесса. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, 

задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом 

классификации учебно-тренировочных мероприятий (таблица №3). 

 

Таблица №3 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки  

(количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке  
к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке  
к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 
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2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных мероприятий 
в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Различают:  

1. Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 

подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-тактического 

совершенства, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается 

программа последующей подготовки, предусматривается устранение выявленных 

недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Программа их может существенно отличаться от программы отборочных или основных 

соревнований и может быть составлена с учетом необходимости контроля уровня 

отдельных сторон подготовленности. 

2. Отборочные соревнования - по результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В зависимости от 

принципа, положенного в основу комплектования состава участников основных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача 

завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав участников основных соревнований. 

3. Основные соревнования - в них обучающийся ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических, тактических и психических возможностей. Целью участия в основных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого 

места. 

Объем соревновательной деятельности установлен федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (таблица №4). 

 

Таблица №4 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации) мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки 

Современное представление о планировании спортивной подготовки связано с ее 

определенной структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.  

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких учебно-

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют 

относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции учебно-

тренировочного процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну 

неделю. 

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный ряд микроциклов. Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы 

различного типа. В практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести 

микроциклов. 

Макроцикл – тренировки предполагают три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной 

формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной 

тренировки. 

На этапе начальной подготовки периодизация учебно-тренировочного процесса 

носит условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке.  

На учебно-тренировочном этапе и последующих этапах годичный цикл включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды (макроциклы). 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный – фазе временной ее утраты. 

Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми применяются 

те или иные наиболее эффективные средства и методы тренировки. Продолжительность 

периодов зависит от состояния (оперативного, текущего и этапного) обучающихся и 

календаря соревнований. 

Мезоциклы (средние циклы) различные по своей структуре и содержанию, в 

процессе круглогодичной подготовки образуют этапы и периоды годичного цикла. 

Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен 

находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и планируется 

учебно-тренировочная работа. 
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Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: обще-подготовительный и 

специально-подготовительный. У менее квалифицированных спортсменов обще-

подготовительный – более продолжительный. 

Основная направленность 1-го этапа: создание и развитие предпосылок для 

приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня 

функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков 

и умений. На данном этапе у молодых спортсменов удельный вес упражнений по общей 

физической подготовке превышает удельный вес упражнений специальной физической 

подготовки. С возрастом и повышением спортивной квалификации вес упражнений 

специальной физической подготовки увеличивается. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон 

подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных 

физических качеств, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в 

избранном виде легкой атлетики, одновременно с этим возрастает роль специальной 

психологической подготовки. 

Изменяется состав средств учебно-тренировочного занятия. Помимо специально-

подготовительных упражнений используются соревновательные упражнения, правда, в 

ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно и непрерывно увеличивается и достигает максимума к 

началу соревновательного периода. В тоже время интенсивность нагрузки хотя и 

возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

Соревновательный период. Основная цель – сохранение формы и на основе этого – 

реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на 

повышение специальной работоспособности в избранном виде легкой атлетики. 

Удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть 

не ниже, чем на специально - подготовительном этапе. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 

подготовки (соревновательный, повторный, интегральный). Интервалы отдыха между 

соревнованиями должны быть достаточны для восстановления работоспособности 

спортсменов. 

Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и 

вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное 

содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в 

режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и многотипных нагрузок. 

Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены 

обстановки. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. 

Типы и структура мезоциклов. Построение учебно-тренировочного процесса в 

форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным тренировочным 

эффектом, обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности спортсменов. 

Различают следующие типы мезоциклов: втягивающий, базовый, контрольно-

подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и др. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных 

нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С 

такого мезоцикла начинается подготовительный период. Больше внимания уделяется 

средствам общей физической подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 

кровообращения. 
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Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная 

работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение 

функциональных возможностей, развитие основных физических способностей. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую 

форму от базовых мезоциклов к соревновательным. Тренировочная работа сочетается с 

участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный 

характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл 

данного типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и 

одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 

подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть 

смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его 

конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена. 

Соревновательные мезоциклы – это типичная форма построения тренировки в 

период основных соревнований. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-

подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между 

двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, 

двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Основная задача – восстановление 

спортсменов после серии основных соревнований, требующих не столько физических, 

сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом. Годовой учебно-тренировочный план составляется с 

учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, установленного 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

(таблица №5). 

 

Таблица №5 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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 

подготовка (%) 

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

3. 
Участие  

в спортивных 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 
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соревнованиях (%) 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 
Участие в 

спортивных 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 
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соревнованиях (%) 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

 

Годовой учебно-тренировочный план также включает период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса. Продолжительность самостоятельной 

подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
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астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика.  

Годовые учебно-тренировочные планы для спортивных дисциплин вида спорта 

«легкая атлетика» (бег на короткие дистанции, бег на длинные дистанции, спортивная 

ходьба, прыжки, метание и многоборье) представлены в таблицах №6-9.   
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Таблица №6 

Годовой учебно-тренировочный план  

для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
1 год 2 год 3 год 1-2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 9 12 14 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

1. 
Общая физическая  подготовка 

(час) 
126 153 204 150 200 146 166 159 200 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (час) 
49 72 96 107 143 196 225 253 349 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (час) 
- 6 8 19 25 44 50 65 100 

4. Техническая подготовка (час) 35 50 67 112 150 189 216 253 337 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка 

(час) 

19 25 33 42 56 73 83 103 137 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (час) 
- - - 19 25 44 50 56 50 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (час) 

5 6 8 19 25 36 42 47 75 

Общее количество часов в год 234 312 416 468 624 728 832 936 1248 

 

 



14 
 

Таблица №7 

Годовой учебно-тренировочный план 

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

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
1 год 2 год 3 год 1-2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 9 12 14 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

1. 
Общая физическая  подготовка 

(час) 
126 153 204 234 312 298 341 187 212 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (час) 
49 72 96 56 75 109 125 280 424 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (час) 
- 6 8 19 25 44 50 66 100 

4. Техническая подготовка (час) 35 50 67 84 112 146 167 206 212 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка 

(час) 

19 25 33 42 56 73 83 103 137 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (час) 
- - - 14 19 29 33 47 75 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (час) 

5 6 8 19 25 29 33 47 88 

Общее количество часов в год 234 312 416 468 624 728 832 936 1248 
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Таблица №8 

Годовой учебно-тренировочный план 

для спортивных дисциплин прыжки, метания 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
1 год 2 год 3 год 1-2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 9 12 14 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

1. 
Общая физическая  подготовка 

(час) 
126 153 204 150 200 154 174 159 200 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (час) 
49 72 96 107 143 196 225 253 349 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (час) 
- 6 8 19 25 44 50 65 100 

4. Техническая подготовка (час) 35 50 67 112 150 189 216 253 337 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка 

(час) 

19 25 33 42 56 73 83 103 137 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (час) 
- - - 19 25 36 42 56 50 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (час) 

5 6 8 19 25 36 42 47 75 

Общее количество часов в год 234 312 416 468 624 728 832 936 1248 
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Таблица №9 

Годовой учебно-тренировочный план 

для спортивной дисциплины многоборье 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
1 год 2 год 3 год 1-2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 9 12 14 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 2-4 1-2 

1. 
Общая физическая  подготовка 

(час) 
126 153 204 145 193 160 183 169 187 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (час) 
49 72 96 112 150 182 208 243 324 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (час) 
- 6 8 19 25 44 50 56 88 

4. Техническая подготовка (час) 35 50 67 112 150 189 216 262 324 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка 

(час) 

19 25 33 42 56 73 83 103 200 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (час) 
- - - 19 25 44 50 56 50 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (час) 

5 6 8 19 25 36 42 47 75 

Общее количество часов в год 234 312 416 468 624 728 832 936 1248 
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2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Таблица №10 

 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- 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, 

В течение 

года 
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регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта. 

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 современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

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 

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 

В течение 

года 
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организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

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 

 

 

2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись 

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте 

организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий представлен в таблице №11. 

Таблица №11 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

 с ним 

Спортсмены 

 

Вид программы 

 

Тема 

 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведе

ния 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» 

 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза 

в год 

2.Теоретическое 

занятие  

 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговую 

деятельность в 

учреждении 

1 раз в 

год 

3.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

 Тренер-

преподаватель 

 

1 раз в 

месяц 
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список») 

4.Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговую 

деятельность в 

учреждении 

По 

назначе

нию 

5.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 

 

1 раз в 

год 

6. Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза 

в год 

7.Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговую 

деятельность в 

учреждении 

1-2 раза 

в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 

 

1 раз в 

год 

3.Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно»  

 Ответственный 

за 

антидопинговую 

деятельность в 

учреждении 

По 

назначе

нию 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

1-2 раза 

в год 

5.Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза 

в год 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства, 

этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 

 

1 раз в 

год 

2.Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»; 

«Процедура 

допинг-контроля»; 

«Подача запроса 

на ТИ»; «Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговую 

деятельность в 

учреждении 

1-2 раза 

в год 
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Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на 

своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа 

в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в 

мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 

или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

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

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 
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Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить обучающихся спортивной 

школы к деятельности в качестве судьи и инструктора по легкой атлетике.  

В качестве основных задач предполагается: 

- воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- сформировать представление об основах организации и методики спортивной 

подготовки в легкой атлетике; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных 

занятий; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований. 

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской 

практикой, предусмотрено программой занятий с обучающимися учебно-тренировочных 

групп и групп этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий и участия в организации и судействе 

соревнований. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп в процессе занятий должны овладеть 

принятой в легкой атлетике терминологией и строевыми упражнениями; получить 

представление об основах методики подготовки легкоатлетов массовых спортивных 

разрядов и проведения занятий оздоровительной направленности. Приобрести 

практические навыки работы в качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест 

занятий, специального инвентаря и др. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими спортсменами, 

выявлять ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе в качестве 

помощника судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение 

правил соревнований. Привлечение спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач. 

Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать 

представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного 

плана, конспекта тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных результатов в 

различных видах легкой атлетики, тестирований. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно 

подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 
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ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать обучающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Спортсмены этапа высшего спортивного мастерства должны уметь самостоятельно 

составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 

занятия: разминки, основной и заключительной частей и проводить тренировочные занятия 

в группах начальной подготовки. 

Обучающиеся групп этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны принимать участие в судействе соревнований в детско-

юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, 

секретаря.  

 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с 

Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 

2020 г. № 1144 н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях», исходя из наличия, имеющегося в учреждении штатного 

состава специалистов, пропускной способности отделения ЛФК и спортивной медицины, 

медицинского оборудования и расходных материалов. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленный медицинский осмотр не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использование ими восстановительных 

средств; 

- выполнение рекомендаций медицинских работников. 

 

Тренировка и восстановление – составляющие единого процесса овладения высоким 

спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный 

характер, включает в себя различные средства, при применении которых необходимо 

учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные особенности 

организма спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, т.е. организм привыкает к средствам локального воздействия. 

К средствам общего воздействия адаптация организма происходит постепенно. В этой 
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связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший 

эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале, 

надо применять средства общего воздействия, а затем – локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 

показатели контроля учебно-тренировочных занятий. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяются на: педагогические, психологические, медико-биологические, 

физиотерапевтические. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном занятии, так 

и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

- оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

Психологические средства восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 

группой, после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группа ПМТ 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных 

нагрузок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств СФП, интенсивности учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма юных спортсменов. На учебно-тренировочном этапе и старше при увеличении 

соревновательных режимов тренировки применяются медико-биологические средства 

восстановления, к которым относятся: витаминизация, фармакологические средства, 

массаж, баня. 

Фармакологические средства повышения работоспособности и восстановления 

можно условно разделить на средства, используемые в подготовительный и 

соревновательный периоды. 

Физиотерапевтические средства восстановления: 
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- душ: теплый (успокаивающий) при t = 36-38 С, продолжительностью 12-15 мин; 

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующий) при t= 23-28 С, 2-3 мин.; 

- ванны хвойные, солевые; 

- сауны (бани) 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательные и 

соревновательные микроциклы); 

- ультрафиолетовые облучения; 

- аэроионизация, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Методически неправильно построенное учебно-тренировочное занятие не даст 

положительных результатов даже при использовании вспомогательных средств 

восстановления. Эта аксиома значительно повышает требования к планированию микро-

макро и мегациклов тренировочного процесса. 

 

 

3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

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). 

2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

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

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

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. 

4) На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или 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. 

 

 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 
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Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год 

(приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 года № 634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»). Аттестация обучающихся учебно-тренировочных 

групп, переходящих на следующий этап спортивной подготовки, осуществляется два раза в 

год. 

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления и перевода в группы этапов подготовки представлены в таблицах №12 – 15 

(приложения № 6 – № 9 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика», утвержденному приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 16.11.2022 г. № 996). 

 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Таблица №12 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку  

в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. 
Метание мяча весом 

150 г 
м 

не менее не менее 

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 
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Таблица №13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «легкая атлетика» 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м  с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,5 

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

5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

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» 
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6.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Таблица №14 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

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 см не менее 
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ногами 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» 

 

Таблица №15 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги 

см 

не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,2 8,9 

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 см не менее 
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ногами 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 

количеств

о раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

50 кг 

количеств

о 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 
количеств

о раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг 
количеств

о 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 
количеств

о раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг 
количеств

о раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА (СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Процесс многолетней подготовки спортсменов делится на 4 этапа и предполагает 

последовательное решение следующих задач: 

1) На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «легкая атлетика»; 

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

атлетика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

- укрепление здоровья. 

2) На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
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- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая атлетика»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «легкая атлетика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

3) На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

4) На этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая 

атлетика»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

- сохранение здоровья. 

В учебно-тренировочном процессе на этапе начальной подготовки используются 

виды подготовки, связанные с физическими нагрузками (общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка, соревновательная 

двигательная деятельность, тестирование), а также виды подготовки, не связанные с 

физическими нагрузками (теоретическая, тактическая, психологическая). Необходимым 

условием проведения эффективного учебно-тренировочного процесса является проведение 

воспитательной работы с юными спортсменами по формированию личностных качеств в 

процессе выполнения разнообразных двигательных заданий в соответствии с намеченным 

учебно-тренировочным планом. 

Объем физической нагрузки составляет 30–90 % времени отдельных занятий в 

зависимости от характера планируемой двигательной деятельности. 

Во время учебно-тренировочных занятий используется как пассивный, так и 

активный отдых между двигательными заданиями. Характер и продолжительность отдыха 

определяются тренером-преподавателем. В основном используются относительно полные 

(ординарные) интервалы отдыха, обеспечивающие практически полное восстановление 

работоспособности до исходного уровня перед выполнением очередного двигательного 

задания. 

Поскольку содержание и построение учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки (ЭНП) не подлежат дифференцированию с учетом прогнозируемой 

легкоатлетической специализации юных спортсменов, которая начинается со следующего 

этапа многолетней спортивной подготовки, для юных легкоатлетов, занимающихся на 

ЭНП, устанавливаются унифицированные ориентиры в соотношении видов подготовки. 

Основное содержание занятий – общая и специальная физическая подготовка 

(суммарно – около 75% общего времени занятий, при этом должное соотношение объема 

используемых средств общей физической подготовки к объему используемых средств 

специальной физической подготовки составляет 3:1) в сочетании с технической 

подготовкой (около 15% общего времени занятий). Участию в спортивных соревнованиях 

(начиная со второго года подготовки) отводится около 2% общего времени занятий, не 

связанным с физической нагрузкой видам подготовки – около 8% общего времени занятий. 

На занятиях, организуемых и проводимых на учебно-тренировочном этапе, этапе 

совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства (ТЭ, 

ЭССМ, ЭВСМ), используются: 



34  

- виды подготовки, связанные с физическими нагрузками (общая физическая 

подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, 

соревновательная двигательная деятельность, тестирование физической подготовленности); 

- виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками (теоретическая, 

тактическая, психологическая подготовка); 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические восстановительные мероприятия. 

Соотношение видов подготовки в общем времени, отводимом на спортивную 

подготовку, зависит от спортивной дисциплины, в которой специализируются конкретные 

обучающиеся, их узкой легкоатлетической специализации, этапа спортивной подготовки, 

особенностей определенного тренировочного цикла (макроцикла, мезоцикла, микроцикла), 

решаемых в определенном учебно-тренировочном занятии задач, индивидуальных 

особенностей обучающихся. 

Тренировочные средства (двигательные задания), используемые в занятиях с 

представителями тех или иных спортивных и соревновательных дисциплин легкой 

атлетики на ТЭ и последующих этапах спортивной подготовки, существенно отличаются. 

Единственным общим критерием при их классификации является преимущественная 

направленность на совершенствование определенного компонента спортивной 

подготовленности. 

Физические упражнения, используемые в двигательных заданиях для легкоатлетов, 

подразделяются на обще-подготовительные и специально- подготовительные. 

Назначением общеподготовительных упражнений решаются следующие задачи: 

- формирование общей физической и разносторонней технической подготовленности 

(это направление превалирует в занятиях с начинающими спортсменами); 

- подготовка организма к специализированной тренировочной работе (в основном 

это характерно для подготовительной части занятий); 

- направленное восстановление после специализированной работы переключением 

на неспецифическую двигательную деятельность с использованием малых нагрузок 

контрастной направленности по отношению к основной работе (преобладает в подготовке 

квалифицированных спортсменов и применяется преимущественно в заключительной 

части занятий). 

Специально-подготовительные упражнения, используемые в тренировочных 

заданиях для легкоатлетов, подразделяются на подводящие и развивающие. Первые 

направлены на освоение формы (техники) основного и смежных соревновательных 

упражнений, вторые – на совершенствование тех функциональных возможностей и 

физических качеств, к которым основным и смежными с ним соревновательными 

упражнениями предъявляются повышенные требования (во втором случае ориентация на 

технику соревновательных упражнений менее выражена, хотя и присутствует). 

Таким образом, обозначаются 3 основных вектора применения тренирующих 

воздействий в подготовке всех легкоатлетов: 

а) специальная физическая и техническая, т.е. специальная технико-физическая 

подготовка (применительно к циклическим соревновательным упражнениям с 

приоритетными требованиями к проявлению специальной выносливости правомерно 

говорить в основном о специальной тактико-физической подготовке) с использованием 

подводящих упражнений; 

б) специальная физическая подготовка с использованием развивающих упражнений; 

в) общая физическая и техническая подготовка с использованием 

общеподготовительных упражнений. 

Общая физическая подготовка. В качестве средств общей физической подготовки 

применяются: спортивные и подвижные игры; равномерный кроссовый бег умеренной 

интенсивности; лыжный кросс; плавание; общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами на развитие координации движений, силовой и общей выносливости, ловкости, 

силы мышц ног, рук, спины, брюшного пресса; общеразвивающие подготовительные 
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упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лёжа), на месте 

и в движении, с наклонами, поворотами и размахиваниями, прыжками (на одной, двух 

ногах, с места и с разбега) и другие. 

Специальная физическая подготовка. Средства специальной физической подготовки  

бегунов включают: бег во всех его разновидностях (бег в равномерном и переменном 

темпе, барьерный бег, повторно-переменный и интервальный бег, бег в гору, по снегу, 

песку и т.д.); разнообразные прыжковые и скоростно-силовые упражнения; упражнения 

игрового характера, направленные на совершенствование физических качеств, 

необходимых для данных дисциплин: быстроты (бег с ускорением, с ходу на время, по 

ветру, за лидером, со старта по прямой и виражу на различных отрезках дистанции и др.); 

силы (бег с отягощением: легкоатлетические санки, пояс весом до 6 кг и др.; бег по песку, 

воде; бег с барьерами и прыжки через них; многоскоки; метание легкоатлетических 

снарядов, набивных мячей и др.); специальной выносливости (кроссовый, темповый бег, 

фартлек, бег в усложненных условиях, повторный и переменный бег и др. ) 

Техническая подготовка.  

Для совершенствования техники бега используются специальные и 

подготовительные упражнения: бег по узкой прямой дорожке с низким ограждением; бег с 

высоким подниманием бедра через расставленные на расстоянии 80-100 см набивные мячи 

или какие-либо другие предметы; бег в положении «руки за спиной» или «руки на поясе»; 

прыжки с ноги на ногу в широком шаге; бег в гору (с горы); бег по виражу (вход в вираж, 

выход с виража); упражнения с использованием барьеров и другие. 

Совершенствование техники бега по виражу: имитация движения рук на месте 

(активное, более широкое движение правой вовнутрь); бег змейкой, бег по кругу радиусом 

10-20 м; бег с ускорением по виражу на отрезках 60-70 м. Повторяется ускорение с 

различной скоростью при входе и выходе из виража; бег с ускорением по виражу по 

большой и малой дуге (1-й и 6-й дорожке). 

Совершенствование техники низкого старта и стартового разбега: объяснение и 

показ рационального размещения колодок; установка стартовых колодок; выполнение 

команд «На старт!» и «Внимание!» (по команде «Внимание!» научить рационально 

распределять вес тела на ноги и руки); выбегание со стартовых колодок; низкий старт с 

пробеганием отрезков 20-50 м; и.п. - упор лежа на согнутых руках (выполнение - с 

одновременным выпрямлением рук выносить поочередно каждую ногу до касания коленом 

груди (6-8 раз каждой ногой)); старты по виражу с разной скоростью. 

Совершенствование техники финиширования: ходьба с наклонами туловища вперед 

и отведением рук назад; бег в спокойном и быстром темпе с наклонами туловища вперед и 

отведением рук назад; финиширование плечом со средней и максимальной скоростью 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка. 

Тактическая подготовка. Основные тактические положения при составлении 

планов на соревнования. Тактика спортсмена - его поведение в процессе соревнований для 

достижения поставленной цели (задачи). Тактическая подготовка в процессе спортивной 

тренировки. Взаимосвязь техники и тактики при обучении. Проявление тактического 

мастерства на примере ведущих спортсменов школы, страны, мира. Тактика лидирования, 

преследования на дистанции, финишный рывок за 100 м и т.д. Выбор тактического 

варианта бега по дистанции и его отработка во время занятий и на соревнованиях. 

Раскладка времени на различных дистанциях.  

Теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка проходит в виде 

непродолжительных бесед, семинаров или методических занятий и непосредственно во 

время спортивной тренировки и тесно связана с физической, технической, тактической, 

морально-волевой подготовкой. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний 

существенно повышается за счет использования учебных кино- и видеофильмов, 

мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 
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Цель теоретических занятий - выработать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения 

об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов. Полезно обучать 

занимающихся получать спортивную информацию с помощью современных 

мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций 

и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей, 

проводимой в течение всего года, и специальной – к конкретному соревнованию.  

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 

уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 

специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность спортсмена, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 

внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями 

и поведением, умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления 

действия, необходимые для победы.  

Общая психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляется 

путем разъяснения цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания 

предсоревновательной подготовки, значения высокого уровня психической готовности к 

выступлению, регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения 

психического состояния занимающихся, моделирования условий основных соревнований 

сезона, уменьшения действий внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения 

приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

В специальной психологической подготовке к конкретному соревнованию 

используется общественное мнение коллектива для поддержания принятых целевых 

установок, уверенности и поощрения оптимальных мотивов выступления; моделируются 

условия предстоящих соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; 

проводятся беседы; применяются методы саморегуляции для настройки на предстоящее 

выступление и оптимизации психического напряжения. Перед выступлением применяются 

приемы секундирования в ходе контрольных прикидок. 

 

 

 

4.2 Учебно-тематический план 

 

Теоретическая подготовка является одной из важнейших составных частей учебно-

тренировочного занятия. Она во многом определяет качество реализации на практике 

методического принципа физического воспитания – сознательности и активности, 
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позволяет тренеру-преподавателю в ходе многолетних занятий приобрести в лице 

обучающихся не исполнителей, а единомышленников в достижении намеченных целей, 

рациональном использовании учебно-тренировочных методов и средств. Темы 

теоретической подготовки отражены в учебно-тематическом плане для каждого этапа 

спортивной подготовки (таблица №16). 

 

Таблица №16 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
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 январь 

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 февраль 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений, 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 март 

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 апрель 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

≈ 13/20 май 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 
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спортом культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 июнь 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

≈ 14/20 июль 

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 
январь-

декабрь 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

У
ч
еб

н
о

-т
р
ен

и
р
о

в
о
ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

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 январь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 



39  

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 февраль 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 март 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 70/107 апрель 

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 май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 июнь 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

январь- 

декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, ≈ 60/106 январь- Классификация 
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спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

декабрь 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 
январь- 

декабрь 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Э
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 январь 

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 февраль 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 март 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 
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личности. Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 май 

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 
июнь-

сентябрь 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Э т а п   в ы с ш е г о
 

с п о р т и в н о г о
 

м а с т е р с т в а Всего на этапе ≈ 600   
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высшего спортивного 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 январь 

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 февраль 

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 март 

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 апрель 

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 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 
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спорта 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 

 

 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Легкая атлетика – вид спорта, включающий бег, прыжки, метания, составленные из 

этих физических упражнений многоборья, а также спортивную ходьбу. 



44  

В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика» (ФССП) в данном виде спорта выделяются следующие спортивные 

дисциплины: 

- «бег на короткие дистанции» (включает в себя соревновательные дисциплины, 

содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м 

включительно); 

- «бег на средние и длинные дистанции» (включает в себя соревновательные 

дисциплины, содержащие в своем наименовании слово «бег» с указанием дистанции более 

400 м); 

- «прыжки» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем 

наименовании слово «прыжок»); 

- «метания» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в своем 

наименовании слова «метание» и «толкание»); 

- «многоборье» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие в 

своем наименовании часть слова «-барьер»); 

- «спортивная ходьба» (включает в себя соревновательные дисциплины, содержащие 

в своем наименовании слово «ходьба»). 

С позиции целесообразного дифференцирования содержания тренировочного 

процесса выделяются 19 направлений спортивной подготовки – легкоатлетических 

специализаций, подразумевающих избирательность долгосрочной (многолетней) 

подготовки к выступлению в определенных соревновательных дисциплинах (группах 

соревновательных дисциплин): 

1) бег 60 м, бег 100, бег 200 м; 

2) бег 400 м; 

3) бег 60 м с барьерами, бег 110 (100) м с барьерами; 

4) бег 400 м с барьерами;  

5) бег 800 м, бег 1500 м; 

6) бег 3000 м, бег 5000 м, бег 10000 м; 

7) бег 2000 м с препятствиями, бег 3000 м с препятствиями; 

8) бег марафонский; 

9) спортивная ходьба на дистанции от 3000 м до 50 км; 

10) прыжок в высоту; 

11) прыжок в длину; 

12) прыжок тройной; 

13) прыжок с шестом; 

14) толкание ядра; 

15) метание молота; 

16) метание диска; 

17) метание копья; 

18) семиборье (женщины); 

19) десятиборье (мужчины). 

Перечисленные выше легкоатлетические специализации рассматриваются в качестве 

основных. При этом легкоатлетические специализации в беге по шоссе, кроссовом беге, 

горном беге, трейле (трейлраннинге), суточном беге формируется в процессе многолетней 

спортивной подготовки как дополнительные для части спортсменов-легкоатлетов, в 

основном специализирующихся в беге на средние и длинные дистанции. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «легкая атлетика» учитываются при формировании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе годовых учебно-

тренировочных планов (таблицы №6-9 Программы). 
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БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

Бег на короткие дистанции (60, 100, 200, 400м) относится к циклическим видам 

физических упражнений, и отличается относительной непродолжительностью работы при 

максимальной её интенсивности. Время пробегания дистанции зависит, прежде всего, от 

умения быстро реагировать на выстрел стартера, от качества стартового разбега, от 

скорости, которую в состоянии развить спортсмен, а также от скоростной выносливости 

(возможности поддерживать без значительного снижения достигнутую скорость до конца 

дистанции). 

Подготовка юных бегунов на короткие дистанции ставит перед тренером-

преподавателем сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, 

что среди физических качеств скоростные труднее всего поддаются развитию. Узкий круг 

применяемых специальных скоростных упражнений приводит сначала к быстрому росту 

спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных возможностей спортсмена. 

Передовой спортивный опыт и научные исследования показывают, что для достижения 

гармоничного физического развития и избежания преждевременной стабилизации 

скоростных качеств необходимо использовать широкий комплекс средств и методов 

спортивной тренировки. Особое место в системе подготовки юного спринтера должны 

занять наряду со скоростными силовые и скоростно-силовые упражнения специального и 

общеразвивающего характера, а также скоростные упражнения в затрудненных и 

облегченных условиях. 

 

БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ 

Бегуны на средние и длинные дистанции и все спортсмены должны развивать 

общую выносливость, а также выносливость, специфическую для энергообеспечения 

определенной дистанции. 

Наиболее важные методы тренировки для бегунов на средние и длинные дистанции:  

• Непрерывная тренировка - бег без интервалов для отдыха. Продолжительная 

тренировка может быть использована для развития общей и специфической выносливости 

и восстановления. Продолжительность бега может быть короткой, средней или длинной, но 

нужно помнить, что «короткий и длинный» бег относятся к этапу развития спортсмена и 

его физической подготовке. Одна и та же дистанция может быть «короткой» для одного 

спортсмена и «длинной» для другого. Другой тип непрерывной тренировки, который может 

использоваться круглый год, — это фартлек, когда спортсмен «играет» на разнообразии 

скорости или темпа бега.  

• Повторная тренировка - вся дистанция разбивается на маленькие отрезки, которые 

повторяются, при этом повторы выполняются в соответствии с инструкцией в отношении 

темпа, дистанции и интервалов отдыха и восстановления. Обычно такая тренировка 

проводится на стадионе, но может проводиться в парке на траве или в любом месте. 

Повторная тренировка может подразделяться на экстенсивную и интенсивную, в 

зависимости от темпа или ритма бега. Когда цель тренировки — улучшить общую 

выносливость, используется экстенсивная интервальная тренировка. Когда основной упор 

делается на развитие специфической выносливости, характерной для средних дистанций 

(специальной выносливости), используется интенсивная тренировка. 

Общая выносливость развивается, в основном, за счет применения непрерывных и 

экстенсивных интервальных методов и фартлека. Используемый темп должен быть основан 

на беговом ритме спортсмена.  

Специальная выносливость, относящаяся к конкретной дистанции, развивается в 

основном в ходе интенсивной повторной тренировки. 

 

ПРЫЖКИ 

В легкой атлетике есть четыре вида прыжков: прыжок в высоту, прыжок с шестом, 

прыжок в длину и тройной прыжок. 
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Для достижения высоких спортивных результатов недостаточно тренироваться 

только в прыжках. Важно иметь высокий уровень разностороннего и специального 

физического развития. С этой целью применяются разнообразные средства тренировки. В 

специальной подготовке прыгуна особенно большое внимание уделяется развитию силы и 

быстроты мышечных сокращений. С этой целью используются: гимнастика на снарядах, 

упражнения со штангой, специальные прыжковые упражнения, спринтерские упражнения, 

бег на короткие дистанции и др. Одновременно с этим большое внимание уделяется 

совершенствованию в технике прыжка. Развитие двигательных качеств и 

совершенствование прыгуна в технике должны протекать взаимосвязано. 

 

МЕТАНИЯ 

В легкой атлетике четыре вида метаний, техника исполнения которых зависит от 

формы и массы снаряда. Легкое копье легче метнуть из-за головы; ядро, имеющее форму 

шара и довольно тяжелое, легче толкнуть; молот, имеющий ручку с тросом, метают 

раскручивая; диск, напоминающий выпуклую с двух сторон тарелку, метают одной рукой с 

поворота. Во всех видах метаний производится предварительный разгон снаряда, 

позволяющий увеличить скорость снаряда при отрыве от рук метателя (вылете). В метании 

копья используется разбег по прямой, в остальных метаниях спортсмен разгоняет снаряд, 

вращаясь в круге. 

Метание копья – смешанный вид (циклический и ациклический), требующий от 

обучающегося проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости и 

координации. Метание выполняется с прямого разбега, преимущественно на стадионе. 

Копье обладает аэродинамическими свойствами. 

Метание диска и молота – ациклические виды, требующие от обучающегося 

проявления силовых и скоростно-силовых качеств, а также гибкости и координации. 

Метания выполняются из круга (с ограниченного пространства), преимущественно на 

стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами. 

Толкание ядра – ациклический вид, требующий от обучающегося проявления 

силовых и скоростно-силовых качеств, а также координации. Выполняется толкание из 

круга (с ограниченного пространства).  

Многолетний процесс подготовки легкоатлетов-метателей состоит из нескольких 

этапов, конечной целью которых является достижение высоких спортивных результатов в 

оптимальной для каждого вида метания возрастной зоне. 

 

МНОГОБОРЬЕ 

Легкоатлетическое многоборье требует от спортсмена высокого уровня развития 

физических качеств, специфических антропометрических особенностей, высокой 

психической устойчивости, умения качественно реализовать эти потенциальные 

способности в конкретных и разнохарактерных видах спортивных упражнений. Отбор и 

прогнозирование потенциальных возможностей юных многоборцев особенно сложны, 

потому что легкоатлетическое многоборье не является суммой определенного количества 

видов легкой атлетики, а представляет собой единый легкоатлетический вид. 

Тренировочный процесс многоборца должен рассматриваться как целостная 

динамическая система, где на каждом конкретном этапе совершенствования спортивного 

мастерства решаются специфические задачи по развитию двигательных качеств, 

формированию технического мастерства и выбору средств, методов и величин 

тренировочных воздействий. 

 

 

Требования к технике безопасности 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
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осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая 

атлетика». 

Во время занятий лёгкой атлетикой должны быть предусмотрены меры страховки и 

предупреждения возможных несчастных случаев. Прежде всего необходимо соблюдать 

установленные нормы и требования, предъявляемые к местам занятий, а также к 

организации и методике занятий.  

Планировка мест (беговой дорожки, секторов для прыжков и метаний), их 

конструкция (размеры, грунт) должны соответствовать установленным требованиям и 

имеющимся типовым проектам. Размеры и качество снарядов для метаний, инвентаря для 

прыжков и бега также должны соответствовать установленным стандартам.  

Ответственность за порядок построения на занятиях, продвижение и распределение 

обучающихся на места занятий, получение инвентаря и пользование местами занятий 

лежит на тренере-преподавателе. К занятиям лёгкой атлетикой допускаются обучающиеся, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, правила личной гигиены. 

Тренер-преподаватель обязан:  

- заранее и тщательно продумать каждое занятие с учётом всех возможных 

обстоятельств его проведения;  

- заблаговременно проверить подготовленность мест для занятий и наличие 

необходимого доброкачественного инвентаря;  

- организовать занятие так, чтобы каждый обучающийся был у него на виду и 

выполнял его указания и распоряжения;  

- в ненастную или холодную погоду обратить особое внимание на разогревание 

обучающихся в подготовительной части и убедиться в безопасности занятий на сырой или 

влажной дорожке или секторе;  

- точно инструктировать обучающихся при выполнении трудных упражнений, 

строго соблюдать принципы последовательности и индивидуального подхода, следить за 

правильным интервалом отдыха между упражнениями.  

Требования безопасности перед началом занятий:  

- надеть спортивный костюм и спортивную обувь на нескользкой подошве;  

- тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме – месте приземления, проверить 

отсутствие в песке посторонних предметов, место разбега и отталкивания должно быть 

ровным и сухим;  

- при метании молота или диска иметь предохранительную сетку.  

- протереть насухо спортивные снаряды для метания;  

- перед занятием по бегу заровнять все ямки на беговой дорожке, проводить бег по 

дорожке только в одном направлении, пользоваться учебными барьерами, не привязывать 

финишную ленту к стойкам;  

- провести разминку. 

Требования безопасности во время занятий: 

- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. 

Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку;  

- во избежание столкновений, исключить резко «стопорящую» остановку;  

- не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться 

при прыжках на руки;  

- перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе 

метания;  

- не производить метание без разрешения тренера, не оставлять без присмотра 

спортивный инвентарь;  

- не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за 

снарядами для метания без разрешения тренера;  

- не подавать снаряды для метания друг другу броском; 
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- при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру; 

- при несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации школы; 

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом тренеру или администрации школы, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.  

- при неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру.  

 

 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным 

условиям, установленным ФССП. 

 

 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие беговой дорожки; 

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

(ямы) для приземления; 

- наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой 

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

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

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) ; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

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

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
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Таблица №17 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

4. 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 

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

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук 10 

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук 10 

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 

61. Ограждение для метания молота штук 1 

62. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Таблица №18 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

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

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

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

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

5.  Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 1 
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Таблица №19 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
2. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 
3. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Обувь для метания диска и 
молота 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

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

9. 
Шиповки для бега на короткие 
дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

10. 
Шиповки для бега на средние и 
длинные дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

11. 
Шиповки для бега с 
препятствиями «стипль-чеза» 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 3 1 

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

14. 
Шиповки для прыжков в длину и 
прыжков с шестом 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

15. Шиповки для тройного прыжка пар на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «легкая 

атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

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

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

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

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

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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	Совершенствование техники бега по виражу: имитация движения рук на месте (активное, более широкое движение правой вовнутрь); бег змейкой, бег по кругу радиусом 10-20 м; бег с ускорением по виражу на отрезках 60-70 м. Повторяется ускорение с различной ...
	Совершенствование техники низкого старта и стартового разбега: объяснение и показ рационального размещения колодок; установка стартовых колодок; выполнение команд «На старт!» и «Внимание!» (по команде «Внимание!» научить рационально распределять вес т...

	Совершенствование техники финиширования: ходьба с наклонами туловища вперед и отведением рук назад; бег в спокойном и быстром темпе с наклонами туловища вперед и отведением рук назад; финиширование плечом со средней и максимальной скоростью

