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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«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 16.11.2022 № 996 1 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  спортивной 

подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего 

спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития легкоатлета и 

корректировки уровня физической готовности; 

-  получение спортсменами знаний в области легкой атлетики, освоение правил вида 

спорта, изучение истории легкой атлетики, опыта мастеров прошлых лет; 

-  формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд округа, Республики, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по 

легкой атлетике. 

 

II. 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. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  16.12.2022, регистрационный № 71593). 
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- на учебно - тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничивается. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 9 лет, желающие 

заниматься легкой атлетикой. Эти спортсмены не должны иметь медицинских 

противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической 

и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

На учебно - тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

подростки не моложе 12 лет. Эти обучающиеся спортсмены должны успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 14 лет и старше. Эти обучающиеся спортсмены должны иметь спортивный разряд не 

ниже кандидата в мастера спорта (КМС) по легкой атлетике, успешно сдать нормативы  

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся, спортсмены 

не моложе 15 лет и старше. Эти обучающиеся спортсмены должны иметь спортивное звание 

не ниже мастера спорта России (МС) и мастера спорта России международного класса 

(МСМК), успешно сдать нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку, 

в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице №1. 

 

                                                                                               Таблица № 1 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 10-20 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-14 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 2-4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Не ограничивается 15 1-2 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  спортивной 

подготовки по виду спорта лыжные гонки. 

Соотношение объемов дополнительной образовательной программы  спортивной 

подготовки по виду спорта легкая атлетика.  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

представлены в таблице № 2. 
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                                                                                               Таблица № 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 
До 

года 

Свыш

е года  

До двух 

лет  

Свыше 

двух 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:  

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с 

учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по 

этапам и периодам спортивной подготовки по легкой атлетике; 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, 

направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной 

предрасположенности к занятиям по легкой атлетике и выявления индивидуальных 

возможностей в этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 

характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-

технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и 

восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен 

совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня 

является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных 

соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым организацией на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 

деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется 

как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 

повышать уровень подготовленности спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается 

медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и 

планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 

квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в легкой атлетике содержат следующие 

компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

С учетом этого структура системы многолетней подготовки по легкой атлетике 

предусматривает планирование и изучение материала на четырех этапах (таблица № 3). 
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Таблица № 3 

Стадии Этапы спортивной подготовки 

 Название Обозначение Период 

 

 

Базовой подготовки 

Начальной 

подготовки 

НП До года 

Свыше года  

 

 

Учебно - 

тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

 

 

УТЭ (СС) 

Начальной спортивной 

специализации  

(до двух лет) Максимальной 

реализации 

индивидуальных 

возможностей 

Углубленной спортивной 

специализации (свыше двух лет) 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

ССМ Совершенствование спортивного 

мастерства 

 

Высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ Высшего спортивного 

мастерства 

(без ограничений) 

 

Цель многолетней подготовки юных спортсменов по легкой атлетике - воспитание  

спортсменов  высокой  квалификации,  потенциального  резерва сборных команд страны, 

субъектов федерации, ведомств. 

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

На этапе начальной подготовки: 

     - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

     - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

     - освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика; 

     - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

     - укрепление здоровья спортсменов; 

     - отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших  занятий. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

психологической подготовки; 

     - приобретение опыта и достижение стабильности выступления  на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

     - формирование спортивной мотивации; 

     - укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

     - повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

     - совершенствование общих и  специальных  физических  качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

     - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов  на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

     - поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

     - сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

     - достижение  результатов  уровня  спортивных  сборных  команд РФ; 

     - повышение  стабильности  демонстрации   высоких   спортивных 

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются учебно - 

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) 
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тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (таблица 

№ 4).  

Таблица № 4 
 

Учебно – тренировочные мероприятия 

 

N 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 

совершенство-

вания 

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, 

кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно -  

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно -  

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно - тренировочные мероприятия 
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2.1. Учебно -  

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 дней 

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 

 

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся, и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 

соревнования. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Планируемые объемы соревновательной деятельности по виду спорта легкая 

атлетика представлены в таблице № 5 

 

                                                                                Таблица № 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше 

года 

до двух 

лет 

свыше 

двух лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 
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Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно – тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно – тренировочных групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год из расчёта минимальной недельной нагрузки. Учебно – тренировочный 

процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки, должен вести в соответствии с годовым учебно – тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно – тренировочного процесса). 

При включении в учебно – тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет 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 спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно – тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять восемь часов. 

В часовом объеме учебно – тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико – биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно – тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно – тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки таблица № 6. 

Таблица № 6 

№ 

п/п 

Разделы 

спортивной 

подготовки 

Этапы подготовки 

Этапы 

начальной 

подготовки (НП) 

 

 

Этап тренировочный (УТГ) 

Этап 

соверше

нст 

вования 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Этап 

высшег

о 

спорти

вного 

мастерс

тва 

1 2 3 1 2 3 4 5   

Бег на короткие дистанции 

1 Общая 

физическая 

20-

75 

21-

72 

21-

72 

17-

32 

17-

32 

17-

32 

15-

20 

15-

20 
12-17 11-16 
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подготовка 

(%) 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

21-

23 

21-

23 

21-

23 

24-

27 

24-

27 
24-27 25-28 

3 Участие в 

соревнованиях 

(%) 

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

4 Техническая 

подготовка 

(%) 

12-

15 

13-

16 

13-

16 

20-

24 

20-

24 

20-

24 

21-

26 

21-

26 
22-27 22-27 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я 

подготовка (%) 

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

6 Инструкторска

я и судейская 

практика (%) 

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

  

7 

Медицинские, 

медикобиологи

ческие, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

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

Бег на средние и длинные дистанции 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 20-

75 

20-

75 

21-

72 

40-

50 

40-

50 

40-

50 

30-

41 

30-

41 
10-20 8-17 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

10-

12 

10-

12 

10-

12 

12-

15 

12-

15 
25-30 29-34 

3 Участие в 

соревнованиях 

(%) 

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

4 Техническая 

подготовка 

(%) 

12-

15 

13-

16 

13-

16 

14-

18 

14-

18 

14-

18 

15-

20 

15-

20 
17-22 13-17 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психо-ая 

подготовка (%) 

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

6 Инструкторская 

и судейская 

практика (%) 

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

7 Медицинские, 

медикобиологи

ческие, 

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

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

 

Годовой учебно - тренировочный план приведен в приложении № 1 к дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (далее 

– программа). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план  воспитательной работы приведен в приложении № 2 к 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» (далее – программа). 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования обучающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди обучающихся 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и 

преследует следующие цели: 

- обучение обучающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте 

с целью управления работоспособностью; 

- обучение обучающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

  Круглогодично  тренерско - педагогическим  составом  с  обучающимися 

проводится разъяснительная работа по пресечению  использования допинга. Обучающиеся 

дважды в год проходят углубленное медицинское обследование, так же, согласно 

Положению об  организации  и  проведении  антидопингового  контроля  в  области  

физической культуры  и  спорта  в  Российской  Федерации,  обязательному  

антидопинговому контролю  подлежат  призеры,  а  также  обучающегося определенные  по  

жребию. Обучающийся может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При 

этом максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

 Допинг  -  запрещенные  фармакологические  препараты  и  процедуры, 

используемые  с  целью  стимуляции  физической  и  психической  работоспособности  и 

достижения,  благодаря  этому,  высокого  спортивного  результата.  Прием  допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. С  точки  зрения  

достигаемого  эффекта  допинг,  по  мнению  Медицинской комиссии  Международного  

олимпийского  комитета  (МОК),  можно  разделить  на запрещенные  вещества  и  методы  в  

соревновательный  и  вне  соревновательные периоды.  

Запрещенные  вещества:  стимуляторы;  наркотики;  каннабиноиды; анаболические  

агенты;  пептидные  гормоны;  бета-2  агонисты;  вещества  с антиэстрогенным действием; 

маскирующие вещества; глюкокортикостероиды.  

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции; 

фармакологические, химические и физические манипуляции; генный допинг.  

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое  агентство  (ВАДА),  руководствуясь  Всемирным  антидопинговым 
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кодексом,  одобренным  в  марте  2003  г.  на  конференции  в  г.  Копенгагене  (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. 

  Если  будет  установлено,  что  спортсмен  использовал  запрещенные  вещества  и 

методы  в  соревновательные  и  вне  соревновательные  периоды,  то  в  соответствии  с 

Всемирным  антидопинговым  кодексом  для  спортсмена,  тренера  и  врача, принимавших 

участие в подготовке спортсмена, предусмотрено:  

- первое  нарушение:  минимум  -  предупреждение,  максимум  -  1  год дисквалификации;  

- второе нарушение: 2 года дисквалификации;  

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

  В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 

учреждение разрабатывает  план  антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации 

плана  –  предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение 

использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Обучающийся обязан знать нормативные документы:  

- Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

-  Международный  стандарт  ВАДА  «Международный  стандарт  по  

терапевтическому использованию». 

Психолого-педагогическая  составляющая  плана  антидопинговых  мероприятий 

направлена на решение следующих задач: 

-  формирование  ценностно-мотивационной  сферы,  в  которой  допинг  как  

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

-  опровержение  стереотипного  мнения  о  повсеместном  распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

-  раскрытие  перед  обучающимися спортом  молодыми  людьми  тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а  также  

психологическая  подготовка  (развитие стрессоустойчивости,  волевых качеств);  

-  формирование  у  профессионально  обучающегося  спортом  молодых  людей более  

широкого  взгляда  на  жизненные  и,  в  частности,  профессиональные перспективы,  где  

спорт  будет  не  самоцелью,  а  лишь  одной  из  ступенек  на  пути  к достижению 

жизненных успехов; 

-  воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать  их  возможные  последствия,  избегание  перекладывания ответственности 

на третьих лиц; 

-  пропаганда  принципов  фейр-плей,  отношения  к  спорту  как  к  площадке  для честной 

конкуренции и воспитания личностных качеств; 

-  повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к 

способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 

Учет  информирования  обучающихся  с  антидопинговыми  правилами  ведётся  в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам. 

Антидопинговые мероприятия. 

1.  Информирование обучающихся о запрещённых веществах; 

2. Ознакомление с порядком проведения допинг - контроля и антидопинговыми 

правилами; 

3.   Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 

4.    Повышение осведомлённости обучающихся об опасности допинга для здоровья; 

5.  Контроль знаний антидопинговых правил. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним приведен в приложении № 3 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (далее – программа). 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
 

Одна из  задач организации – подготовка обучающихся к роли помощника тренера - 

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных 

соревнований в качестве судей. 

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного 

процесса легкоатлетов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и 

судействе легкой атлетики. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения легкой атлетикой. Инструкторские практика наиболее эффективна, когда 

спортсмены имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно 

выработанные и прочно усвоенные технические навыки. 

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в учебно - 

тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. 

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением 

возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 

Учебно - тренировочные группы. 

- привитие навыков организации и проведения учебно - тренировочных занятий в 

младших группах; 

- овладение терминологией легкой атлетики  и применение ее на занятиях; 

- овладение основами методики построения учебно - тренировочного занятия - 

подготовительная, основная и заключительная часть; 

- развитие способностей наблюдения за выполнением упражнений, игровых 

технических приемов и выявления ошибок, умение их исправлять; 

- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников 

самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов 

соревнований. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

В результате проведения врачебно-педагогического контроля в различные периоды 

подготовки и выступлений в соревнованиях тренер- преподаватель и врач должны получить 

о нем данные по следующим показателям:  

1.  Функциональное состояние.  

2. Уровень подготовленности (физический, технический, психологический, 

тактический и интеллектуальный).  

3.  Состояние здоровья.  

К этим показателям прибавляются данные, полученные при самоконтроле и от 

комплексной научной группы (КНГ).   

Контроль за уровнем функционального состояния 

 Основной задачей контроля является определение способности организма 

реализовать свои возможности в процессе выполнения нагрузки.  

Методы контроля:  

- анкетирование, опрос;  

- тренерско - педагогическое наблюдение;  

- тестирование.  

Анкетирование и опрос проводятся с целью сбора различных мнений. 

Эффективность этого метода во многом определяется желанием обучающегося отвечать на 

поставленные вопросы, его интеллектуальным развитием. Поэтому легкоатлета необходимо 

убедить в необходимости его ответов и формулировать вопросы таким образом, чтобы они 

не вызывали затруднений.  
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Тренерско - педагогические наблюдения различаются по характеру. Они бывают 

активными и пассивными. При пассивном методе наблюдение ведется за легкоатлетами в 

различных ситуациях, создаваемых жизнью. Активный метод используется в условиях, 

специально (искусственно) созданных для наблюдения. Для того чтобы получить более 

точную и полную информацию, тренер- преподаватель должен заранее определить задачи и 

методы наблюдения.  

Тестирование проводится с помощью следующих методов:  

- определение точности восприятия мышечной, суставной и временной чувствительности;  

- определение скорости двигательной реакции;  

- регистрация свойств внимания;  

- пульсометрия;  

- регистрация артериального давления и др.   

Контроль за способностью восстановления после тренировок и соревнований 

 При большом объеме интенсивности и частоте многолетних тренировочных и 

соревновательных нагрузок не все обучающиеся обладают одинаковой способностью к 

быстрому восстановлению. Естественно, что легкоатлеты, обладающие высокой скоростью 

восстановительных процессов, имеют больше возможностей для быстрого роста своих 

достижений.  

Учет и анализ показателей функциональных состояний проводится регулярно на 

основе накопленных данных в результате самоконтроля, бесед, анкетирования, тестирования. 

Полученные показатели сравниваются с запланированными, выявляется их соответствие или 

расхождение и в случае необходимости проводится коррекция в системе подготовки.  

Контроль за уровнем подготовленности 

 Для осуществления полноценного контроля за всеми уровнями подготовленности 

легкоатлета необходимо определить ведущие элементы технико-тактических действий, 

физические и психические качества, интеллектуальные возможности, а также установить 

количественные оценки сторон подготовленности. Все эти качественные и количественные 

характеристики должны быть строго дифференцированы для соответствующей 

квалификации легкоатлетов, периода и этапа подготовки.  

Контроль за состоянием здоровья обучающегося, спортсмена 

Осуществляется врачом  организации и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, 

как правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического 

созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; 

обследование у врачей-специалистов (хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, 

дерматолога, стоматолога, гинеколога). 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. К занятиям легкой атлетикой 

допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской группе. 

Кроме болезней и патологии, являющихся противопоказанием для занятий всеми 

циклическими видами спорта, к легкой атлетике не допускаются дети с доброкачественными 

новообразованиями носовой полости (полипы и др.), гнойными и смешанными формами 

заболеваний придаточных полостей носа (гаймориты и др.), с хроническими гнойными и 

негнойными воспалениями среднего уха. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена 

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения 

потенциальных возможностей обучающегося, динамики уровня тренированности, 

соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным 

возможностям организма. 
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В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты тестирования 

оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и метаболических показателей. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния обучающегося необходимо стандартизировать методику 

тестирования: 

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме; в 

нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия 

восстановительного характера; разминка перед тестированием должна быть стандартной (по 

длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения); 

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же люди; 

- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к 

тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 

утомление, возникшее после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

Психологический контроль 

Практически все психоэмоциональные состояния, постоянно сопровождающие 

спортивную деятельность, имеют свои симптомы (признаки). 

Целый ряд этих симптомов может быть зарегистрирован с помощью аппаратурных 

методов или выявлен с помощью наблюдения (самонаблюдения) за поведением стрелка. 

Симптомы, характеризующие те или иные состояния, могут быть 

физиологическими (ЧСС, АД, уровень адреналина и т.д.) и психическими (чувство паники, 

неуверенности, утомления, комфорта, потеря самоконтроля и т.д.). 

Многие из этих симптомов имеют внешние проявления: напряженные мышцы 

лица, скованность движений, потливость, суетливость, чрезмерная разговорчивость, 

вялость, сонливость и т.д. Другие же могут носить внутренний характер: тошнота, 

головокружение, неуверенность в своих силах и т.д. 

Как правило, все вопросы, связанные с оптимизацией психоэмоциональных 

состояний, как со стороны тренера (психолога), так и со стороны легкоатлета, решаются в 

процессе общей психологической подготовки путем формирования сильного спортивного 

характера и правильного отношения к различно сложным ситуациям и явлениям, 

сопровождающим спортивную деятельность. 

Однако иногда при участии в особо ответственных для спортсмена соревнованиях 

или когда по каким-либо причинам были допущены пробелы в его подготовке, могут 

возникать ситуации, в которых стрелок замечает у себя проявление каких-либо симптомов, 

характеризующих неблагоприятно е для него состояние, способное снизить эффективность 

его деятельности. 

В этом случае он может самостоятельно воспользоваться необходимыми приемами 

и методами для оптимизации этого состояния, устранения его симптомов и управления 

своим поведением. 

В том случае, если легкоатлет сам не способен справиться с неблагоприятными 

симптомами или добиться полной мобилизации сил для обеспечения высокопродуктивной 

деятельности, все мероприятия, связанные с регуляцией его психического состояния и 

управлением поведением, берет на себя специалист (тренер - преподаватель, психолог, 

врач и т.д.). 

Подобные мероприятия также могут быть проведены специалистом (тренером - 

преподавателем, психологом и т.д.), если он регистрирует, замечает проявление 

определенных симптомов, характеризующих развитие у обучающегося того или иного 

неблагоприятного психоэмоционального состояния, но видит, что сам легкоатлет в силу 

каких-то причин не осознает неадекватности своего поведения. 

Симптоматическое управление и самоуправление психическим со стоянием и 

поведением стрелка из лука может быть экстренным (в случае внезапности возникновения 

непредвиденной неблагоприятной ситуации) и регулярным (для дополнительного 
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обеспечения уровня психической готовности перед выступлением, поддержания его в 

процессе соревнований и т.д.). Однако оно представляет собой комплекс дополнительных 

ауто- или гетеровоздействий, направленных на коррекцию психических состояний и 

поведение обучающихся. 

Симптоматическое управление и самоуправление могут также при меняться как до, 

в процессе и после соревнований, так и до, в процессе и после тренировки легкоатлетов, а 

также в тех случаях, когда обучающийся испытывает трудности со сном, общением и т.д. 

Естественно, что для успешности проведения данных мероприятий необходимо 

специальное обучение обучающихся, тренеров - преподавателей, привлечение 

специалистов, создание материальной базы (аппаратура, кабинеты психорегуляции и т.д.). 

Биохимический контроль 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте 

наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем 

используется биохимический контроль за функциональным состоянием обучающегося. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования обучающихся, дающие полную и объективную информацию о 

функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности 

выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны 

осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько 

специалистов: биохимик, физиолог, психолог, врач, тренер - преподаватель. 

При необходимости организации биохимического контроля в ходе проведения 

тренировочного сбора сборной команды республики, договор на проведение необходимых 

обследований заключается с Республиканским центром лечебной физкультуры и 

спортивной медицины.  

Планы применения восстановительных средств. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после учебно - тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая 

составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных обучающихся. 

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 

особенностями обучающихся, этапом подготовки, задачами учебно - тренировочного 

процесса, характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этапах начальной 

подготовки - рациональная тренировка и режим юных обучающихся, предусматривающие 

интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания восстановительных 

процессов, полноценное питание. Из дополнительных средств восстановления 

рекомендуется систематическое применение водных процедур гигиенического и 

закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и 

дыхательные упражнения. 

В группах на учебно - тренировочных этапах  и группах этапа спортивного 

совершенствования применяется значительно более широкий арсенал восстановительных 

мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико-биологические 

и психологические средства. 

Медико-биологические средства восстановления 

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма обучающегося в 

пищевых веществах и энергии. Работа легкоатлета характеризуется продолжительными 

мышечными усилиями большой и умеренной мощности с преобладанием аэробного и 

смешанного (аэробно-анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими 

субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с 
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увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому 

рацион легкоатлета должен быть высококалорийным. 

В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14-15%, 

жиров - 25%, углеводов - 60-61%. 

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение 

дня. Для легкоатлетов при двухразовых тренировках рекомендуется следующее 

распределение калорийности суточного рациона: 

первый завтрак - 5% обед - 35% 

зарядка полдник - 5% 

второй завтрак - 25% вечерняя тренировка 

дневная тренировка ужин – 30 

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности к неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее 

доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур 

зависит от температуры и химического состава воды. Кратковременные холодные водные 

процедуры (ванны ниже 33 °С, души ниже 20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют 

мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного 

сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают седативным действием, повышают обмен 

веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава 

продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после 

тренировочных занятий или же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-

60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) 

ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - 

эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 

суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и относительной 

влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 

мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) –не более 20-25 мин. 

Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С нежелательно, так как может вызвать 

отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. 

Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, 

который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену 

необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее 

восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при 

двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными 

водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15 °С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 

зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется та или иная конкретная методика восстановительного 

массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят 

общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, 

потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть 

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-

восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной 

воздействия, но безболезненным. Основной прием – разминание (до 80% времени). После 

легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после 

средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин. 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 
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1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным, 

светлым, теплым (температура воздуха 22-26 °С), при более низкой температуре массаж 

можно делать через одежду;  

2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или 

баня; 

3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными; 

4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены; 

5) темп проведения приемов массажа - равномерный; 

6) растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения; 

7) после массажа необходим отдых 1-2 ч. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. Фармакологическое 

регулирование тренированности обучающихся проводится строго индивидуально, по 

конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с 

использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся 

нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием 

быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются 

ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается 

равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления: 

1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается 

самостоятельно применять фармакологические препараты; 

2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата; 

3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию 

организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость 

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки; 

4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем 

введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций 

организма; 

5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления кроме 

витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения в пубертатный период развития 

организма юного спортсмена. 

Для устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, 

содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. 

Высокие учебно - тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение 

сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при 

достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на 

повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных 

воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. 

Психологические средства восстановления 

Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный 

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, 

интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция 

психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая 

и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы 

мышечной релаксации и др.). 
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III. Система контроля  

 

3.1. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки. 

 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 

спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль.  

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое 

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена 

являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, 

периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 

закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-

переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере 

необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана).  

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

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 

соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации 

в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения 

материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются 

своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления 

недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и 

навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных 

реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и 

соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает 

оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и 

после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию 

заданий, основываясь на информации  от  занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных 

физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание 

уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 

способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем 

тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). 
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Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе 

соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; 

психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной 

медицины.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают 

нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены 

сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или 

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

 

3.2.  Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 

спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 

 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта лыжные гонки; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

легкая атлетика. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

          - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности 

спортсмена и его готовности к достижению высоких спортивных результатов.  

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 
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- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых 

качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки 

в организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной 

подготовки. 

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления (перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах № 7-10 

 

3.3.  Методические указания по организации тестирования. 

 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 

данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или 

соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности 

между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 

применения.  

 

3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 
Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

Таблица №7 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

 
 

 мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Челночный бег 3х10 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 на 
см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 
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гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

1.7. 

Бег (кросс) на 2 км (бег 

по пересеченной 

местности) 

мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 

  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно – 

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «легкая атлетика» 

Таблица №8 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

 
 

 юноши девушки 

1. Для спортивных дисциплин 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 

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 

 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до двух лет) 

Спортивные разряды –  

«третий юношеский спортивный разряд»,                                                                                                                                           

«второй юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше двух лет) 

Спортивные разряды –  

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

Таблица №9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив  

 
 

 юноши девушки 

1. Для спортивных дисциплин 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 
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1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивных дисциплин 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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивные разряды – «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

Таблица №10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

 
 

 юноши девушки 

1. Для спортивных дисциплин 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 спортивных дисциплин 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. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание – «мастера спорта России» 

 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 

требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех 

обучающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно - тематическим 

планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту 

обучающегося, спортсмена, которая хранится в организации. 

 

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

 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Для достижения основной цели подготовки обучающихся, спортсменов на каждом 

этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:  
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На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «легкая атлетика»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся, спортсменов; 

- отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «легкая 

атлетика»; 

На учебно -  тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

психологической подготовки; 

- приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика»; 

- формирование мотиваций для занятий легкой атлетикой; 

-  укрепление здоровья обучающихся, спортсменов; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья обучающихся, спортсменов; 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных  спортивных соревнованиях.  

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки приведен в 

приложении № 4  к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика» (далее – программа). 

                                                             

V. Особенности осуществления спортивной 

подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

" легкая атлетика " 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта " легкая атлетика " основаны на особенностях вида спорта " легкая 

атлетика " и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

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

легкая атлетика " не ниже всероссийского уровня. 
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В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта " легкая 

атлетика ". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие легкоатлетического манежа; 

- наличие легкоатлетического стадиона, 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 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 N 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение № 5); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 6); 

- 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. 

                                                                                                                                   Приложение № 5 

Таблица № 1 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый  

для прохождения спортивной подготовки 

  

N п/п Наименование спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

1. . Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. . Брус для отталкивания штук 1 

3.  Круг для места толкания ядра штук 1 

4. . Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

5. . Палочка эстафетная штук 20 

6. . Планка для прыжков в высоту штук 8 

7. . Стартовые колодки  пар 10 
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8. . Стойки для прыжков в высоту пар 1 

9. . Ядро массой 3,0 кг штук 20 

10. 1 Ядро массой 4,0 кг штук 20 

11. 1 Ядро массой 5,0 кг штук 10 

12. 1 Ядро массой 6,0 кг штук 10 

13. 1 Ядро массой 7,26 кг штук 20 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

14. 1 Буфер для остановки ядра штук 1 

15. 1 Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг комплект 10 

16. 1 Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 10 

17. 1 Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 3 

18. 1 Грабли штук 2 

19. 2 Доска информационная штук 2 

20. 2 Измеритель высоты установки планки для прыжков 

в высоту 

штук 2 

21. 2 Конь гимнастический штук 1 

22. 2 Мат гимнастический штук 10 

23. 2 Мяч для метания 140 г штук 10 

24. 2 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 8 

25. 2 Патроны для стартового пистолета штук 1000 

26. 2 Пистолет стартовый штук 2 

27. 2 Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 

28. 2 Рулетка 10 м штук 3 

29. 3 Рулетка 100 м штук 2 

30. 3 Рулетка 20 м штук 1 

31. 3 Рулетка 50 м штук 3 

32. 3 Секундомер штук 10 

33. 3 Скамейка гимнастическая штук 20 

34. 3 Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

35. 3 Стенка гимнастическая пар 2 

36. 3
7

. 

Стойки для приседания со штангой пар 1 

37. 3 Указатель направления ветра штук 4 

38. 3 Штанга тяжелоатлетическая комплект 5 

39. 4 Электромегафон штук 1 

Бег на короткие дистанции, Бег на средние и длинные дистанции, Многоборье 

40. 4 Счётчик кругов с колоколом штук 1 

41. 4 Конус высотой 15 см штук 10 

42. 4 Конус высотой 30 см штук 20 

43. 4 Препятствие для бега с препятствиями 3,96 м штук 3 

44. 4 Препятствие для бега с препятствиями 5 м штук 1 

45. 4 Препятствия для бега с препятствиями 3,66 м штук 1 

Прыжки, Многоборье 

46. Измеритель высоты установки планки для прыжков 

с шестом 

штук 2 

47. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

48. Планка для прыжков с шестом штук 10 

49. Покрышка непромокаемая для мест приземления в 

прыжках с шестом 

штук 1 

50. Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 

пар 2 
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51. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

52. Ящик для упора шеста штук 1 

Метания, Многоборье 

53. Диск массой 1,0 кг штук 20 

54. Диск массой 1,5 кг штук 10 

55. Диск массой 1,75 кг штук 15 

56. Диск массой 2,0 кг штук 20 

57. Диски обрезиненные (0,5 - 2,0 кг) комплект 3 

58. Копье массой 600 г штук 20 

59. Копье массой 700 г штук 20 

60. Копье массой 800 г штук 20 

61. Круг для места метания диска штук 1 

62. Круг для места метания молота штук 1 

63. Молот массой 3,0 к г штук 10 

64. Молот массой 4,0 кг штук 10 

65. Молот массой 5,0 кг штук 10 

66. Молот массой 6,0 кг штук 10 

67. Молот массой 7,26 кг штук 10 

68. Ограждение для метания диска штук 1 

69. Ограждение для метания молота штук 1 

70. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 

штук 1 

 

 

                                                                                                             Приложение № 6 

 

Обеспечение спортивной экипировкой.        

                            Таблица № 2 

                                                                           

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование   

N 

п/п 

Наименова

ние 

спортивной 

экипировк

и 

индивидуа

льного 

пользовани

я 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

этап 

начально

й 

подготовк

и 

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

и) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

ко

ли

чес

тво 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Диск штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

2. Копье штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

3. Молот в 

сборе 

штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

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

щегося 

5. Ядро штук на 

занимаю

щегося 

- - 1 3 1 2 1 1 

N 

п/п 

Наименован

ие 

спортивной 

экипировки 

индивидуаль

ного 

пользования 

Един

ица 

измер

ения 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

и) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

1. Костюм 

ветрозащитн

ый 

штук на 

занима

ющего

ся 

 

- - 1 2 1 2 1 1 

2 Костюм 

спортивный 

парадный 

штук На 

занима

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. Кроссовки 

легкоатлетич

еские 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

4. Майка 

легкоатлетич

еская 

штук на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. Обувь для 

метания 

диска и 

молота 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

6. Трусы 

легкоатлетич

еские 

штук на 

занима

ющего

ся 

1 1 1 1 2 1 2 1 

7. Шиповки 

для бега на 

короткие 

дистанции 

пар на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 2 1 3 1 

8. Шиповки 

для бега на 

средние и 

длинные 

пар на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 2 1 3 1 
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дистанции 

9. Шиповки 

для метания 

копья 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

10. Шиповки 

для прыжков 

в высоту 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

11. Шиповки 

для прыжков 

в длину и 

прыжков с 

шестом 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

12. Шиповки 

для тройного 

прыжка 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

13. Обувь для 

толкания 

ядра 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 2 1 3 1 

14. Перчатки 

для метания 

молота 

пар на 

занима

ющего

ся 

- - 2 1 3 1 4 1 

15. Шиповки 

для бега с 

препятствия

ми (стипль-

чеза) 

пар на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 2 1 3 1 
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6.2.  Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным стандартом 

"Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован 

Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 

916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-192n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Minzdravsotsrazvitiya-RF-ot-15.08.2011-N-916n/
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VII. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

7.1. Список литературных источников: 

 

1. Федеральный  стандарт  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  легкая атлетика  

(приказ Минспорта России от 16.11.2022 года № 996) 

2. Приказ Минспорта России  «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» № 999  от 

30.10.2015  

3. Федеральный  закон  от  14.12.2007  №  329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в 

Российской Федерации» 

4. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и 

методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта 

России  от 27.12.13. № 1125) 

5. Приказ Минспорта России от 09.08.2016 N 947 "Об утверждении Общероссийских 

антидопинговых правил" 

6. Всероссийский реестр видов спорта 

7. Единая всероссийская спортивная классификация 

8. Годик М.А. / Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок // Пособие  для 

тренеров. – Изд.: «Физкультура и спорт». – Москва, 1980 г. 

9. Зеличенок В., Орлова Е. / Судейство соревнований по легкой атлетике // Справочник для 

судей и официальных лиц. – 2013 г. 

10. Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Королев Г.Н., Семаева Г.Н. / Легкая атлетика: Бег на средние 

и длинные дистанции, спортивная ходьба: Примерная программа спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско - юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2004 г. 

11. Куду Ф.О. / Легкоатлетические многоборья // Пособие для тренеров, преподавателей и 

спортсменов. – Изд.: «Физкультура и спорт». – Москва1981 г. 

12. Лысова Н.Ф., Айзман Р.И. / Возрастная анатомия и физиология // Учебное пособие. –

Изд.: «ИНФРА-М». – Москва, 2014 г. 

13. Марцинковский Т.Д. / Возрастная психология // Учебное пособие. – Изд.: «Академия». – 

Москва, 2014 г. 

14. Никитушкин В.Г., Чесноков Н.Н., Бауэр В.Г., Зеличенок В.Б. / Легкая атлетика. Бег на 

короткие дистанции: Примерные программы для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2005 г. 

15. Никитушкин В.Г., Зеличенок В.Б., Чесноков Н.Н., Прокудин Б.Ф., / Легкая атлетика. Бег 

на короткие дистанции. Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства: Примерные программы для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2004 г. 

16. Озолин Э.С. / Спринтерский бег // Библиотека легкоатлета. – Изд.: «Человек». – Москва, 

2010 г. 

17. Попов В.Б. / 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов // Библиотека 

легкоатлета. – Изд.: «Человек». – Москва, 2012 г. 

18. Радич И.Ю., Зеличенок В.Б., Ивочкин В.В. / Легкая атлетика. Прыжки: Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и 

высшего спортивного мастерства. – М.: Советский спорт, 2005 г. 

19. Станчев С. / Техническая подготовка легкоатлетов-метателей // Пособие для тренеров 

спортсменов. Изд.: «Физкультура и спорт». Москва, 1981 г. 

20. Тер-Ованесян И. / Подготовка легкоатлета: современный взгляд // Библиотека легко-

атлета. – Изд.: «Терра Спорт». – Москва, 2000 г. 

21. Томпсон Питер Дж. Л. / Введение в теорию тренировки // Официальное руководство  

22. Ушаков А.А., Радич И.Ю., Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Ильин И.С., Ушакова Н.А. 

Легкая атлетика. Многоборье: Примерная программа спортивной подготовки для детско-
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юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва/ под редакцией И.И. Столова. – М.: Советский спорт, 2005 г. 

23. Яковлев В.Г., Ратников В.П. / Подвижные игры // Учебное пособие для студентов.– Изд.: 

«Просвещение». – Москва, 1977 г. 

 

     7.2. Список Интернет-ресурсов 

 

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

2. Министерство молодёжной политики и спорта РБ (http://www.mmpsrb.ru/) 

3. Лёгкая атлетика России: http://www.rusathletics.com/ 

4. Легкая атлетика РБ  

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

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

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

 

 

 

е

 

№

 

1

 

к

  

 

п 

http://www.mmpsrb.ru/
http://www.olympic.org/
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Приложение № 1  к  программе 

Примерный годовой план распределения тренировочных  часов  

 
№ 

п/п 

Разделы спортивной 

подготовки 

Этапы подготовки 

Этапы начальной 

подготовки (НП) 

 

Этап тренировочный (УТГ) Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 2 3 1 2 3 4 5   

Бег на короткие дистанции 

1 Общая 

физическая 

подготовка 
243 324 324 

185 218 182 208 234 250 299 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

145 175 218 250 281 374 466 

3 Техническая 

подготовка 
50 66 66 135 162 218 250 281 374 466 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

16 22 22 40 50 74 83 94 163 299 

5 Участие в 

соревнованиях, 

тренерская 

и судейская 

практика  

3 4 4 15 19 36 41 46 87 134 

Бег на средние и длинные дистанции 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

 243 324 324 

291 349 328 374 421 299 333 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

68 81 131 150 168 412 583 

3 Техническая 

подготовка 
50 66 66 104 125 160 183 206 312 299 
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4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

16 22 22 42 50 73 83 94 150 299 

5 Участие в 

соревнованиях 

тренерская 

и судейская 

практика  

3 4 4 15 19 36 42 47 75 150 

 

На этапах совершенствования спортивного мастерства (СС)  и высшего спортивного мастерства (ВСМ) годовые планы 

составляются индивидуально.  
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Приложение № 2  к  программе 

                              Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

обучающегося, спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно- 

тренировочного процесса 
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Приложение № 3  к программе 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная игра» 

1 раз в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 
1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной проверки 

дома). 

3. Антидопинговая  викторина 

«Играй честно» 
По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

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

системы антидопингового образования. 

5. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

6. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение. 
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Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

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

системы антидопингового образования. 

2. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

3. Семинар для спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение. 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

Этапы 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

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

системы антидопингового образования 

2. Семинар 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг- контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 
обеспечение  
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                                                                                                                                                            Приложение № 4 к программе 

 

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
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 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
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Режим дня и питание обучающихся ≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь 

по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-ции) 

Всего на учебно-тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 
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соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап совершен-

ствования 

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 соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 
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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. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстетическое 

воспитание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

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 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 



42 
 

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 
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