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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта  «Легкая 

атлетика» (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке  «Легкая  атлетика» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «Легкая  атлетика», утвержденным приказом Минспорта  России от 16  ноября 2022 года № 996   

(далее - ФССП). 

 Программа по легкой  атлетике составлена на основе: 

 -  Закона Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании»; 

 -  Закона Российской Федерации «О физической культуре и спорте в Российской  Федерации» (в ред. 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ);  

  -  В соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

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

«Об образовании в Российской Федерации; 

  -  В соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки; 

   -  С учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика» 

   -     Устава учреждения. 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные, 

образовательные, воспитательные, спортивные. 

 

Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Л гкая атле тика — олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. 

Объединяет следующие дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и 

метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересеч нной местности). 

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»); 
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- «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 «- борье»); 

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

наименовании слово «ходьба»). 

Основные соревновательные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» указаны в официальных 

правилах соревнований по этому виду спорта и в Единой всероссийской спортивной классификации. 

1.1.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 

зачисления 

(лет) 

 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 9 10-15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 14 2-4 

 

            2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапн

ый 

нормат

ив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 1 

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

 год 

4 

год 

5  

год 

1  

год 

2  

год 

3  

год 

Колич

ество 

часов в 

недел

ю 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 

Общее 

количе

ство 

часов в 

год 

234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1144 1248 



5 
 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки: 

Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным заданиям; 

-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль; 

Работа по индивидуальным заданиям осуществляется на всех уровнях сложности программы. 
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2.4.Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

- - 21 

1.2 Учебно-

тренировочные  

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3 Учебно-

тренировочные  

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4 Учебно-

тренировочные  

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- 14 18 
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общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5 Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, 

в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика». 

2.5.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. 

 

2.6.Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований  

 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап совершенствования  

спортивного мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

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

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым планом спортивной подготовки 

рассчитанным на 52 недели (включая 4 недели летнего периода самостоятельной подготовки 

по заданиям тренера и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса). Рассчитывается исходя из астрономического часа 

(60 минут). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

На этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

На этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапе 

совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения  учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 

 

Виды 

подготов

ки и иные 

мероприя

тия 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я 

спортивного 

мастерства 

1  

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

4 

год 

5 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-15 

 

8-12 2-4 



 

9 
 

1. Общая 

физическ

ая 

подготов

ка 

152 188 234 250 270 310 245 231 213 200 

 

192 

2. Специаль

ная 

физическ

ая 

подготов

ка 

20 40 60 80 103 114 220 250 311 403 476 

3. Участие в 

спортивн

ых 

соревнова

ниях  

- 6 8 20 24 30 50 58 60 60 60 

4. Техничес

кая 

подготов

ка 

34 46 67 91 120 143 171 220 250 252 270 

5. Тактичес

кая и 

психолог

ическая 

подготов

ка 

11 13 21 30 47 52 56 74 84 93 104 

6. 

 

Теоретич

еская 

подготов

ка 

12 12 12 16 18 20 22 24 26 28 30 

7. Контроль

ные 

мероприя

тия 

(тестиров

ание и 

контроль) 

2 2 3 5 7 8 10 10 10 10 8 

8. 

 

Инструкт

орская и 

судейская 

практика 

- - - 10 12 19 20 26 28 30 34 

9. Медицин

ские, 

медико-

биологич

еские 

мероприя

тия 

1 2 2 3 3 4 5 5 6 8 10 

10. Восстано

вительны

е 

мероприя

2 3 9 15 20 28 33 38 52 60 64 
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тия 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1144 1248 

 

2.8.Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

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 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка % 

21-

23 

24-27 24-27 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях % 

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

4.  Техническая 

подготовка % 

12-

15 

13-16 20-

24 

21-26 22-27 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

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

6. Инструкторская и 

судейская 

практика % 

- - 2-4 3-6 3-6 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль % 

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

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

1. Общая физическая 

подготовка % 

 

20-

75 

 

21-72 

40-

50 

30-41 10-20 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка % 

10-

12 

12-15 25-30 
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3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях % 

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

4.  Техническая 

подготовка % 

12-

15 

13-16 14-

18 

15-20 17-22 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

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

6. Инструкторская и 

судейская 

практика % 

- - 1-3 2-4 3-5 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль % 

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

 

2.9.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; 

-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; 

В течение года 
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-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 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в 

рамках которых 

предусмотрено: 

-формирование знаний и 

умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание 

положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, 

ведение протоколов 

-подготовка пропагандистских 

акций по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных видов 

спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

-формирование навыков 

правильного режима дня с 

учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание 

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 

Беседы, встречи, диспуты, 

другие мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

В течение года 
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защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях)  

спортивной подготовки 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

-физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, 

церемониях открытия 

(закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

-тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки; 

 

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; 
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2.10.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма  

Сроки 

провед

ения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

 «Что такое допинг. 

Последствия допинга для 

здоровья» 
 

 

1 раз в 

год 

 

 
 

 

Ознакомить с информацией о 

допинге. Донести правило – 

спорт и допинг не совместимо. 

 

 

Теоретическое занятие  

«Организация 

антидопинговой работы» 

  

1 раз в 

год 

 

 

 

 

Ознакомить с Российским 

антидопинговым  агентством 

«РУСАДА» 

 

 

 

 

Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 

1 раз в 

год 

 
 
 

 

 

Прохождение онлайн-курса – по 

ценностям чистого спорта. 

 

 

 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 
 

 

 
 

1 раз в 
год 

 
 
 

 

 

 

 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей.  

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

.Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

1 раз в 

год 

 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

 

 Теоретическое занятие 

«Нормативно-правовая 

база антидопинговой 

работы» 

 

 

1 раз в 

год 

 

 

Ознакомить спортсменов  с  

правами и обязанностями 

(согласно антидопинговому 

кодексу). 
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Практическое занятие 

«Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

 

 

 

 

1-2 

раза в 

год 

 

 

 

 

 

 

 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 

 

1 раз в 

год 

 

 

Донести правило – спорт и 

допинг не совместимо 

 

 Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 
1-раз в 
год 

 

 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу.  Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства  

 

Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 

 

 

1 раз в 

год 

 

 

 

1 раз в 

год 

 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

 

 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

 

 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

 

1 раз в 

год 

 

Обучающимся  даются 

максимальные знания по 

тематике 

 

2.11.План инструкторской и судейской практики 

Одной из задач настоящей Программы является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе должны овладеть принятой в виде 
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спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно-

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность обучающихся, наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять 

их. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем  проводить 

разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления 

в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной 

частей, проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать 

участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли 

судьи, арбитра, секретаря в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания 

судьи по спорту. 

2.12.План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к 

уровню работоспособности, в той или иной степени, утраченной после интенсивного учебно-

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-преподавателем 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и 

средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, 

относятся: 

- рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией обучающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

-планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим одностороннюю 

нагрузку на организм; 
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- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в 

заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы 

регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового 

метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 

По характеру воздействия  восстановительные процедуры подразделяются на  глобальные 

(охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно стимулирующие 

отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата и общетонизирующие 

(фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических 

препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное 

питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 

также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления  решаются относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить родителями 

общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

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

свободное время. 

Широчайший спектр воздействия на утомленный организм оказывают врачебно-

биологические средства: 

Рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 

Поливитаминные комплексы; 

Различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

Ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 

Контрастные ванны и души, сауна. 

 

Примерный план применения восстановительных работ 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки (дата) Ответственный 

1 Водные процедуры (горячий и 

контрастный душ), обливание 

Ежедневно после 

тренировки 

Тренер-

преподаватеь, 

самостоятельно 

2 Тепловые процедуры (сауна, баня) В ходе учебно-

тренировочных и 

восстановительных 

сборов по 

Тренер-

преподаватель 

сборной команды 



 

18 
 

календарному плану 

3 Медико-биологические средства 

восстановления (сбалансированное 

питание)  

В ходе учебно-

тренировочных и 

восстановительных 

сборов по 

календарному плану 

Мед. работник, 

тренер-

преподаватель 

сборной команды 

4 Витаминизация, 

витаминизированный напиток кроме 

запрещенных субстанций ВАДА) 

Осенне-зимний 

Весенне-летний 

период 

Мед. работник, 

тренер-

преподаватель  

5 Купание в бассейне В ходе 

тренировочных и 

восстановительных 

работ по 

календарному плану 

Тренер-

преподаватель 

6 Спортивные растирки Ежедневно, по 

рекомендации врача 

самостоятельно 

 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру-

преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять ее в соответствии 

с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объем, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

III.Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

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

подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
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-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая  атлетика» и успешно 

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

соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта легкая атлетика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в три года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 
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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. Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленной 

программой спортивной подготовки, прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки, обучающиеся вправе продолжить прохождение спортивной 

подготовки на спортивно-оздоровительном этапе. 

3.2.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  по виду спорта «легкая 

атлетика» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерен

ия 

Норматив до 

года обучения 

Норматив 

 2 года 

обучения 

Норматив  

3 года обучения 

Маль

чики 

 

Девоч

ки 

 

Маль

чики 

Девоч

ки 

Мальчи

ки 

Девочки 

 

1.1.  Челночный бег 

3x10 м 

с не более не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 9,1 9,3 

1.2. Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа 

на полу 

количес

тво раз 

не менее не менее не менее 

10 5 13 7 14 8 

1.3. Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее не менее 

130 120 140 130 150 140 

1.4. Прыжки через 

скакалку в 

течение 30 с 

количес

тво раз 

не менее не менее не менее 

25 30 30 35 33 38 

1.5. Метание мяча 

весом 150 г 

 

м не менее не менее не менее 

22 13 24  15 25 16 

1.6. Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастическо

й скамье (от 

уровня скамьи) 

 

см не менее не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 

км (бег по 

пересеченной 

местности) 

 

мин,с Без учета 

времени 

не более 

16.00 17.30 15.00 16.30 
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3.3.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 

Упражн

ения 

Един

ица 

изме

рени

я 

Норматив 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

юн дев юн дев юн дев юн дев юн дев 

1.Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

 

1.1. Бег на 

60 м 

с не более 

9,3 

 

10,3 

 

9,0 

 

10,0 

 

8,6 

 

9,0 

 

8,2 

 

8,8 

 

7,8 

 

8,6 

1.2. Бег на 

150 м 

с не более 

25,5 

 

27,8 

 

25,0 

 

27,0 

 

23,0 

 

26,0 

 

22,0 

 

25,0 

 

20,0 

 

23,0 

1.3. Прыжок 

в длину 

с места 

 

см не менее 

180 170 190 180 200 190 215 200 230 210 

2.Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

 

2.1. Бег на 

60 м 

с не более 

9,5 

 

 

10,6 

 

 

9,2 

 

10,2 

 

 

9,0 

 

 

10,0 

 

 

8,6 

 

 

9,4 

 

 

8,3 

 

 

9,.2 

2.2. Бег на 

500 м 

 

мин,с не более 

1.44 2.01 

 

1.40 

 

1.55 

 

135 

 

1.45 

 

1.30 

 

1.40 

 

1.20 

 

1.35 

2.3. Прыжок 

в длину 

с места  

см не менее 

170 

 

160 

 

180 

 

170 

 

190 

 

175 

 

200 

 

180 

 

210 

 

190 

3.Уровень спортивной квалификации 

 

3.1. Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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3.4.Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

1 год 2 год 3 год 

юн дев юн дев юн дев 

1.Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

 

1.1. Бег на 60 м с не более 

7,3 

 

8,2 

 

7,2 

 

8,1 

 

7,1 

 

8,0 

 

1.2. Бег на 300 м с  не более 

38,5 43,5 

 

38,0 

 

43,0 

 

37,5 

 

42,5 

1.3. Десятерной прыжок 

в длину с места 

 

 

м  не менее 

25 

 

23 

 

25,5 

 

23,5 

 

26 

 

24 

 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

 

см не менее 

260 230 265 235 270 240 

 

2.Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с не более 

8,0 

 

 

9,0 

 

 

7.8 

 

 

8.9 

 

 

7,7 

 

 

8,8 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

6.0 

 

7.10 

 

5.55 

 

7.00 5.50 

 

6.50 

2.3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

240 

 

200 

 

250 

 

205 260 

 

210 

3.Уровень спортивной квалификации 

 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

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

спортивной подготовки 

Если для начинающих спортсменов на первый год занятий составляется общий план учебно-

тренировочной работы, то спортсменам 1-го разряда и выше для совершенствования в 

технике и повышения спортивных достижений необходимо иметь индивидуальный план - 

график. Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. только 

упражнения и нагрузки (объ м и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена 
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отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. При составлении индивидуального 

плана учитывается степень владения техникой, спортивная классификация, функциональное 

состояние и возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, 

занятость на производстве или учебе и др. Объ м и интенсивность тренировочной нагрузки в 

зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других 

показателей врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно 

записываться в личный дневник. Постоянный анализ тренировок, уч т нагрузок, врачебный 

контроль и самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного 

периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут 

предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к 

соревнованиям и укрепить здоровье.  

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл учебно-

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер-преподаватель и спортсмен 

определяют: 1) объ м и интенсивность нагрузки; 2) количество и характер упражнений; 3) 

очередность выполнения упражнений; 4) нагрузка в каждом упражнении; 5) длительность и 

темп выполнения упражнений; 6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, 

составляющих 50% и более от предельного результата в классических (соревновательных) 

упражнениях. При этом обязательно учитываются: — нагрузка в предыдущих занятиях; — 

степень восстановления после предыдущих занятий. После того как определено общее 

направление учебно-тренировочного процесса в годичном цикле, т. е. обозначены периоды 

цикла, количество месячных циклов в каждом периоде и этапе подготовки и количество 

соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план 

тренировочной работы.  

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание учебно-тренировочного 

процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 

годичный цикл, полугодичный, а иногда более короткий цикл у спортсменов подразделяется 

на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.   

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный 

период подразделяется на 2 этапа: обще-подготовительный  (3—4 месяца) и специально-

подготовительный (3—4 месяца). У начинающих спортсменов обще-подготовительный 

период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста спортивной 

квалификации спортсменов длительность обще-подготовительного этапа сокращается, а 

специально-подготовительного – увеличивается. Основная задача подготовительного 

периода – создание предпосылок, на базе которых происходит становление, развитие и 

стабилизация спортивной формы.  

Подготовительный период: 

Переходный период (цель: активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня 

спортивной работоспособности.  

Соревновательный период (цель: сохранение спортивной формы и на основе этого – 

реализация ее максимальных результатов).  

Обще-подготовительный период (цель: создание и развитие предпосылок для приобретения 

спортивной формы).  

Специально-подготовительный период (цель: непосредственное становление спортивной 

формы.  

Первый этап подготовительного периода – этап общей подготовки – решает следующие 

задачи: физическая подготовка – развитие физических качеств, достижение необходимого 

нового уровня их развития; расширение запаса двигательных навыков; укрепления здоровья, 

повышение функциональных возможностей органов и систем организма спортсмена. Все эти 

задачи решаются главным образом средствами ОФП. 

Техническая подготовка – расширение запаса при мов, разучивание новых и 

совершенствование старых элементов техники.  
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Морально-волевая подготовка – воспитание волевых качеств. Выполнение таких 

упражнений как длительный кроссовый бег, длительный бег на лыжах и пр., закаляет волю 

спортсмена. 

Теоретическая подготовка – изучения общих теоретических основ «своего» вида спорта, 

правил соревнований и.т.п. Второй этап подготовительного периода -  специально-

подготовительный этап – решает следующие задачи: Физическая подготовка – 

совершенствование физических качеств,  наиболее необходимое в данном виде спорта, 

развитие мышц, несущих основную нагрузку в специализируемом упражнении. 

Техническая подготовка – совершенствование основных элементов техники, в том числе и в 

соревновательных условиях. 

Морально-волевая подготовка – воспитание волевых качеств в усложняющихся условиях, 

участие во всякого рода соревнованиях, в том числе со специально усложн нными 

условиями. Тактическая подготовка – выработка в общих чертах основных элементов 

тактики.  

Соревновательный период. 

Делится на два этапа: 1) этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы; 

2)этап непосредственной подготовки к главным соревнованиям и выступлением в них. 

Основная задача соревновательного периода – реализовать высокий уровень физической, 

технической, морально-волевой, тактической и теоретической подготовки, достигнутый в 

подготовительном периоде, в высокий спортивный результат. Мощные биологические 

раздражители, создаваемые благодаря широкому использованию соревновательного метода, 

эффективно воздействуют на организм спортсмена и позволяют ему добиваться максимально 

высоких результатов. Соревнования воспитывают высокие  моральные и волевые качества. 

Число соревнований зависит от специфики вида спорта и индивидуальных особенностей 

спортсмена, в первую очередь его способности быстро восстанавливаться после 

соревнований.  Спортсмены низших разрядов соревнуются  несколько реже, причем в их 

подготовке  значительную долю должны составлять соревнования по отдельным 

упражнениям ОФП, состязания в различных дополнительных  упражнениях и т.д. 

Переходный период. 

 Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определ нного уровня спортивной  работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует  

полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за сч т смены 

двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий. спортивного оборудования, 

инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления 

спортсменов. Задачи переходного периода являются: − Активный отдых – занятия общей 

физической подготовки, другими видами спорта. − Профилактические мероприятия, 

ликвидация последствий травм и т.п. − Повышение теоретических знаний  

 Переходный период не должен приводить к значительному снижению  тренированности.  

Большое значение в спортивной практике имеет соблюдение принципа рационального 

чередования нагрузок и отдыха (принципа волнообразности).  

Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного типа, 

составляющую относительно законченный этап или подэтап учебно-тренировочного 

процесса. Построение учебно-тренировочного процесса в форме мезоциклов позволяет более 

целесообразно управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, 

обеспечивать при этом высокие темпы роста тренированности спортсменов. Средние циклы 

чаще всего состоят из 3 - 6 микроциклов и имеют общую продолжительность, близкую к 

месячной. 

 Различают следующие типы мезоциклов: втягивающие, базовые, контрольно-

подготовительные, предсоревновательные, соревновательные и восстановительно-

поддерживающие мезоциклы:  
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 1. Втягивающие мезоциклы – основная задача: постепенное подведение спортсменов к 

эффективному выполнению специфической тренировочной работы. 

2. Базовые мезоциклы - основная задача: проведение основной работы по повышению 

функциональных возможностей основных систем организма спортсмена, развитие 

физических качеств, становление технической, тактической и психологической 

подготовленности. 

 3. Контрольно-подготовительные мезоциклы - основная задача: синтезирование 

(применительно к специфике соревновательной деятельности) возможностей спортсмена, 

достигнутых в предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется интегральная подготовка. 

4. Предсоревновательные мезоциклы - основная задача: устранение мелких недостатков, 

выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических 

возможностей. Особое место в этих мезоциклах приобретается психологическая и 

тактическая подготовка. 

5. Соревновательные мезоциклы количество и структура соревновательных мезоциклов в 

тренировке спортсменов определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного 

календаря, квалификации и степени подготовленности.  

6. Восстановительные мезоциклы. Подразделяются на восстановительно-подготовительные и 

восстановительно-поддерживающие мезоциклы.  Восстановительно-подготовительные - 

основная задача: восстановление спортсмена после серии соревнований, не сколько 

физических, сколько нервных затрат, а так же подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы так же планируются после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела 

для спортсмена. Для того что бы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, 

вызванного участием спортсмена в серии соревнований, перетренировку.  

 

3.6.Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 
Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/свыше 

одного года 

обучения: 

120/180   

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

 

 

 

 

 

 

 

 

13/20 сентябрь Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

13/20 октябрь Понятие о физической 

культуре и спорте. 
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физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура, как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений и 

навыков. 

 Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

 Закаливание 

организма 

13/20 декабрь Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом. 

 Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

13/20 

 

январь Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

 Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

13/20 май Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их 

выполнения. 

 Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 

14/20 июнь Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности 
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спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

 Режим дня и питание 

обучающихся 

14/20 август Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

 Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

14/20 ноябрь-

май 

Правила эксплуатации 

и безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше 

трех лет обучения: 

600/960   

 Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств  

70/107 сентябрь Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт-

явление культурной 

жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах 

 История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

70/107 октябрь Зарождение 

олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

 Режим дня и питание 

обучающихся 

70/107 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 
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соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

 Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 декабрь Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

 Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований 

 Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май  

 Психологическая 

подготовка 

60/107 сентябрь-

апрель 

 

 Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

60/107 декабрь-

май 

 

 Правила вида спорта  60/107 декабрь-

май 

 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1200   

 Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма на 

развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных, в 
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том числе, по виду 

спорта 

 Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

/недотренированност

ь 

200 октябрь Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности»

. Принципы спортивной 

подготовки. 

 Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной 

и соревновательной 

деятельности. 

 Психологическая 

подготовка 

200 декабрь Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация средств 

и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

 Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

200 январь Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные результаты 

– специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивной 

тренировки. Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

 Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

200 февраль-

май 

Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 
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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. 

 

 

IV. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

 

4.1.  К особенностям осуществления спортивной подготовки по  виду  спорта «легкая 

атлетика» относятся: 

- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 
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команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» не ниже 

всероссийского уровня. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки вида спорта «легкая атлетика». 

 

 

  

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

 

5.1.Материально-технические условия реализации Программы: 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/

п 

Наименован

ие 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

1 Костюм штук на - - 1 2 1 2 1 1 

№ Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество изделий 

1 Барьер легкоатлетический 

универсальный 

штук 40 

 Колокол сигнальный штук 1 

 Мат гимнастический штук 10 

 Мяч для метания (140 г) штук 10 

 Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 

кг) 

комплект 8 

 Палочка эстафетная штук 20 

 Патроны для пистолета стартового штук  1000 

 Пистолет стартовый штук 2 

 Рулетка (10м) штук 3 

 Секундомер штук 10 

 Скамейка гимнастическая штук 20 

 Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

 Стартовые колодки пар 10 

 Стенка гимнастическая штук 2 

 Стойки для приседания со штангой пар 1 

 Электромегафон штук 1 
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ветрозащитн

ый 

обучающе

гося 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3 Кроссовки 

легкоатлетич

еские 

пар на 

обучающе

гося 

- - 2 1 2 1 3 1 

4 Майка 

легкоатлетич

еская 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

5 Трусы 

легкоатлетич

еские 

штук на 

обучающе

гося 

1 1 1 1 2 1 2 1 

6 Шиповки 

для бега на 

короткие 

дистанции 

пар на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

7 Шиповки 

для бега на 

средние и 

длинные 

дистанции 

пар на 

обучающе

гося 

1 1 2 1 2 1 3 1 

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей (или): 

 – среднее профессиональное образование - программы подготовки специалистов 

среднего звена в  области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью 

«физическая культура»; 

- Высшее образование в области физической культуры и спорта или педагогики с 

направленностью «физическая культура»; 

- Высшее образование (непрофильное) и дополнительное  профессиональное 

образование – программы профессиональной переподготовки по направлению 

профессиональной деятельности в области физической культуры и спорта; 

- наличие подтвержденной квалификационной категории тренера или тренера-

преподавателя. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий - 

дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации) не 

реже одного раза в пять лет. Должность «старший тренер-преподаватель» применяется при 

наличии результатов достижений предыдущих лет по практике и организации работы в 

случае исполнения работниками дополнительных трудовых действий, связанных с 

координацией работы не менее двух тренеров-преподавателей и (или) иных специалистов. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных  

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «тяжелая атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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5.3. Информационное обеспечение Программы 

Список используемой литературы: 

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

легкоатлетов: Учебное пособие. - Челябинск, 1977. 

2. Вацула И. и др. Азбука тренировки легкоатлета. - Минск: Полымя, 1986, с. 55-57 

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

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

и спорт, 1980. 

5. Губа В., Вольф М., Никитушкин В. Современные проблемы ранней спортивной 

ориентации. - М., 1988. 

6. Легкая атлетика (бег на короткие дистанции): Программа для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва (нормативная часть). - М.: Советский спорт, 1989. 

7. Зеличенок В.Б., Никитушкип В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: Критерии отбора. - 

М.: Терра-спорт, 2000. 

8. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. - Киев: Здоровья, 1990.- 60с. 

9. Ивочкин В.В. Нормативные требования и планирование многолетней подготовки 

юных бегунов на средние дистанции. - М.: ВНИИФК, 2003 

10. Креер В.А., Радчич И.Ю. Программирование микроциклов легкоатлетов - прыгунов на 

этапах годичной подготовки: Методические рекомендации. - М.: ВНИИФК, 1995. 

11. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки- М.: Физкультура и спорт,1977. 

12. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. - М.: Физическая 

культура, 2010. 

13. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. - М.: Физическая 

культура, 2010. 

14. Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: 

Методические рекомендации. М.: Советский спорт, 2003 

15. Попов В.Б., Суслов Ф.П., Германов Г.Н. Легкая атлетика для юношества. - М.: 1999. 

 

            Программное обеспечение и Интернет-ресурсы: 

 

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

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

3. Российское антидопинговое агентство - www.rusada

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