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I. Общие положения 

1.1. Нормативное обеспечение Программы 

Настоящая программа разработана 

 на основе ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 

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

внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

 на основании Концепции развития дополнительного образования детей 

до 2030 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Фе-

дерации от 31 марта 2022 г. № 678-р; 

 на основании приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 

г. N 196 "Об утверждении организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

 на основании приказ Министерства образования и науки РФ от 23 ав-

густа 2017 г. N 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образователь-

ных программ"; 

 в соответствии с приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

 в соответствии с приказом Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения федеральных стандартов 

спортивной подготовки»; 

 с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 16.11.2022 г. № 9961 (далее - ФССП); 

 на основании Постановления Г лавного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении са-

нитарных правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требо-

вания к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

 на основании Постановления Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 

2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к эксплуатации по-

мещений, зданий, сооружений, оборудования и транспорта, а также условиям 

деятельности хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, 

выполнение работ и оказания услуг»; 

 на основании Постановления Главного государственного санитарного 
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врача Российской Федерации от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитар-

ных правил СП 2.2.3670-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям труда»; 

 на основании Постановления Главного государственного санитарного 

врача Российской Федерации от 29.03.2021 №10 «О внесении изменений в 

санитарноэпидемиологические правила СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно- эпи-

демиологические требования к устройству, содержанию и организации ра-

боты образовательных организаций и других объектов социальной инфра-

структуры для детей и молодежи в условиях распространения новой корона-

вирусной инфекции (COVID - 19)»; 

 с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «волейбол»; 

 на основании Устава МКУ ДО «СШ №1 г. Карачаевска». 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Легкая атлетика» предназначена для организации образова-

тельной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности ми-

нимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», 

утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

16.11.2022 г. № 9961; (далее - ФССП). 

Программа служит документом для эффективного построения работы с 

детьми, на этапе многолетней подготовки спортсменов по волейболу и для 

содействия успешному решению задач физического воспитания детей 

школьного возраста. 

1.2. Цели и задачи 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на ос-

нове соблюдения спортивных и педагогических принципов в учеб-

но-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, совершенствование спортив-

ного мастерства посредством систематического участия обучающихся в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд по виду 

спорта «легкая атлетика» Карачаево-Черкесской Республики и  Российской 

Федерации и направлены: 

 

На этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «легкая атлетика»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «легкая атлетика»; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гар-
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моничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья. 

 

 

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

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая 

атлетика»; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической под-

готовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«легкая атлетика»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Программа спортивной подготовки по легкой атлетике МКУ ДО «СШ 

№1 г. Карачаевска» (далее - учреждение) разработана в соответствии с частью 

4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации" (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2007, N 50, ст. 6242; 2011, N 50, ст. 7354; 2021, N 18, 

ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения о Министерстве спорта 

Российской Федерации, утвержденного постановлением Правительства Рос-

сийской Федерации от 19 июня 2012 г. N 607 (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2012, N 26, ст. 3525) и определяет совокупность ми-

нимальных требований к спортивной подготовке в организации. 

При составлении программы был проведен анализ отечественных и за-

рубежных систем многолетней подготовки спортсменов, результат научных 

исследований по юношескому спорту, возрастной спортивной физиологии, 

гигиены и психологии. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим 

цели и содержание учебного процесса по легкой атлетике в учреждении. 

В программе представлен материал для практических занятий по ос-

новным компонентам технической, тактической, физической и теоретической 

подготовки. 

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса 

становления спортивного мастерства спортсменов, преемственность в реше-

нии задач укрепления здоровья, гармоничного развития всех органов и систем 

организма, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия, 

обеспечение всесторонней общей и специальной подготовки обучающихся, 

овладение техникой и тактикой избранного вида спорта, развития физических 

качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного ма-
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стерства. 

Важной составляющей частью Программы является система восстано-

вительно-профилактических мероприятий, прохождение инструкторской и 

судейской практики, организация воспитательной работы. 

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-

тренировочной и воспитательной работы, приводятся примерные планы рас-

пределения учебного материала по группам и разделам подготовки, базовый 

учебный материал, система контрольных нормативов и требования, для пе-

ревода занимающихся в группы более высокой спортивной квалификации. 

Согласно нормативным документам, спортивные школы являются 

учреждениями дополнительного образования, основной задачей которых яв-

ляется достижение обучающимися результатов сообразно способностям. 

Эффективность работы школы обеспечивает преемственность задач по 

этапам подготовки юных спортсменов. Одной из задач отделения легкой ат-

летики - это подготовка спортсменов высокой квалификации и резерва 

сборных команд Российской Федерации. 

Важным условием выполнения этой задачи является многолетняя целе-

направленная подготовка легкоатлетов, которая предусматривает: 

 формирование здорового образа жизни, привлечение учащихся к си-

стематическим занятиям физической культуры и спортом; 

 профессиональное самоопределение; 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

 неуклонное повышение учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок в процессе многолетней подготовки; 

Выполнение поставленных задач обеспечиваются: 

1. Систематической круглогодичной работой; 

2. Построением учебно-тренировочных занятий с учетом состояния 

здоровья обучающихся, их возраста и подготовленности; 

3. Систематическим медицинским контролем обучающихся; 

4. Повышением ответственности тренерско-преподавательского 

состава за качество проведения учебно-тренировочного и воспитательного 

процесса. 

Основной формой подведения итогов реализации данной Программы явля-

ются соревнования. 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и воз-

растные границы лиц, проходящим спортивную подготовку 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки пред-

ставлены в таблице №1. 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, про-

ходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Таблица №1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации эта-

пов спортивной под-

готовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 
5 12 8-16 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Недельный и общий объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки с учетом ФССП по виду спорта «легкая атлетика», 

утвержденному приказом Минспорта России от 16.11.2022 г. № 9961 пред-

ставлен в таблице №2 

Таблица №2 

 

 

 

 

 

Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

Количество часов 

в неделю 
6 7 8 10 12 14 16 18 

Общее количе-

ство часов в год 312 364 416 520 624 728 832 936 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации допол-

нительной образовательной программы спортивной подготовки. 

При реализации дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» используется очная форма 

обучения, в том числе с применением дистанционных технологий. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется группо-

вая и индивидуальная форма работы. Проводятся теоретические и практиче-

ские занятия. 

Теоретическая работа с детьми осуществляется в форме лекций, дис-

путов, бесед, анализа проведѐнных поединков, разбора игр известных волей-

больных команд. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме - это тре-

нировочные соревнования со сверстниками и с командами старшего возраста, 

практические приѐмы по решению поставленных задач, занятия по отработке 

техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, специа-

лизированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные ме-

тоды, наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представле-

ния об изучаемом движении. Для этой цели используются: объяснение, рас-

сказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 

упражнения, наглядных пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы 

помогают создать у учащихся конкретные представления об изучаемых дей-

ствиях. 

Практические методы: 

 Метод упражнений. 

 Игровой метод. 

 Соревновательный. 

 Метод круговой тренировки. 

Дистанционное обучение - это организация образовательного процесса 

с применением технологий, обеспечивающих связь обучающихся и препода-

вателей на расстоянии, без непосредственного контакта. Дистанционное 

обучение - взаимодействие преподавателя и обучающихся между собой на 

расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу компоненты и 

реализуемое специфичными средствами Интернет-технологий или другими 

средствами, предусматривающими интерактивность, это самостоятельная 

форма обучения, информационные технологии в дистанционном обучении 

являются ведущим средством. 

В МКУ ДО «СШ №1 г. Карачаевска» обучения с применением дистан-

ционных технологий осуществляется по следующему алгоритму действий: 

1. Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, 

содержания и формы работы, алгоритма действия, количества повторений, 

определения уровня самочувствия согласно недельной нагрузке с учетом 

выполнения заданий в домашних условиях. 
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Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по 

видам спорта, фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- ви-

деосообщение, обучающие видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, 

видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных 

групп мышц, формирование и развитие различных физических качеств - 

гибкости, силы, упругости, координации и др. 

Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня 

самочувствия в электронных ресурсах («Вконтакте», и пр.). 

Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортс-

менов используются и другие формы учебно-тренировочной: участие в со-

ревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях 

спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, меди-

ко-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, уча-

стие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены 

старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и 

могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в 

качестве тренеров. 

Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную под-

готовку спортсменов в течение года представлена в таблице №3 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 3 
№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство суток) (без учета времени следования к месту прове-

дения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специали-

зации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к меж-

дународным спортивным со-

ревнованиям 

- - 
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1.2. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к чем-

пионатам России, кубкам Рос-

сии,  первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к другим 

всероссийским спортивным со-

ревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к офи-

циальным спортивным сорев-

нованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по общей и (или) спе-

циальной физической подго-

товке 

- 14 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные меро-

приятия 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 

 

Объем соревновательной деятельности 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: со-

ответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях со-

гласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

спорта «легкая атлетика»; наличие медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; соблюдение общероссийских анти-

допинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международ-

ными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные програм-

мы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляю-

щих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формиру-

емого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегио-

нальных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности спортсменов по виду спорта 

«легкая атлетика» представлен в таблице №4 
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Объем соревновательной деятельности 

Таблица № 4 
Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 1 2 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного про-

цесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа рассчитывается на 52 не-

дели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Спортивной школе должен вестись в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подго-

товки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Спортивной школы. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реали-

зации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по легкой атлетике устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 

трех часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, ин-

структорская и судейская практика. 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

-тренировочного процесса 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 

Спортивной школой ежегодно на 52 недели (в часах). 

       Учебный план определяет общую структуру планируемого учеб-

но-тренировочного процесса в рамках деятельности Спортивной школы, со-

вокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в 

их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и по-

следовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально 

вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

       Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия теорети-

ческая подготовка, инструкторская и судейская практика, учеб-

но-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные меро-

приятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой ча-

стью тренировочного процесса и регулируются Спортивной школой само-

стоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

тренировочной нагрузки. 

В соответствии с представленным стандартом спортивной подготовки 

годовой учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки пред-

ставлен в таблице №5 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица № 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

ЭНП-1 ЭНП-2 ЭНП-3 УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5 

Недельная нагрузка в часах 

6 7 8 10 12 14 16 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

14-20 12-18 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
125 148 167 166 200 233 253 278 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
109 123 133 120 144 167 184 207 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
  8 21 25 29 35 40 

4. 
Техническая 

подготовка  
47 57 67 125 150 174 223 260 

5. 
Тактическая 

подготовка 
6 6 8 16 19 22 32 34 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
12 14 17 16 19 22 24 26 

7. 
Психологическая  

подготовка 
6 7 8 16 19 22 22 24 

8. 

Контрольные меро-

приятия (тестирование 

и контроль) 

3 5 4 10 12 15 15 17 

9. 
Инструкторская 

практика 
   10 12 15 15 17 

10. Судейская практика    10 12 15 15 17 

11. 

Медицинские, 

медико-биологические 

мероприятия 

   5 6 7 7 8 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
   5 6 7 7 8 

Общее количество часов в год 312 364 416 520 624 728 832 936 

 

*Дополнительные программы спортивной подготовки по видам спорта предусмат-

ривают самостоятельную работу по спортивной подготовке. Объем самостоятельной 

работы составляет 10-20% от общего объема учебного плана по виду спорта. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Календарный план воспитательной работы учреждения составлен с це-

лью конкретизации форм и видов воспитательных мероприятий, проводимых 

тренерами-преподавателями.  

Таблица №6 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
 практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и термино-

логии, принятой в виде спорта;  

 приобретение навыков судейства и прове-

дения спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) по-

мощника секретаря спортивных соревнова-

ний; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
 освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, ин-

структора; 

 составление конспекта учеб-

но-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревнователь-

ному процессам; 

 формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направлен-

ных на формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках ко-

торых предусмотрено: 
 формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спор-

тивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение прото-

колов); 

 подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восста-

новительные процессы обучающихся:  
 формирование навыков правильного режима 

В течение года 
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дня с учетом спортивного режима (продол-

жительности учебно-тренировочного про-

цесса, периодов сна, отдыха, восстанови-

тельных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика пере-

утомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к слу-

жению Отечеству, его за-

щите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном об-

ществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения бо-

лельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализую-

щей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спор-

тивных соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

Участие в: 

 физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнова-

ниях,  в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

 тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополни-

тельные образовательные программы 

спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показа-

тельные выступления для обучающих-

ся, направленные на: 
 формирование умений и навыков, способ-

ствующих достижению спортивных резуль-

татов; 

 развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания толе-

рантности и взаимоуважения; 

 правомерное  поведение болельщиков; 

 расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Таблица №7 
Этап 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раз в год 

Составление отчета о про-

ведении мероприятия: 

сценарий/ программа, фо-

то/видео 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта», 

Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение 

Проверка лекарственных препаратов (зна-

комство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Юных спортсменов про-

верять лекарственные 

препараты через сервисы 

по проверке препаратов в 

виде домашнего задания 

(тренер называет спортс-

мену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоя-

тельной проверки дома) 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных ме-

роприятиях 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение он-

лайн-курса - это неотъем-

лемая часть системы ан-

тидопингового образова-

ния 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в про-

цесса формирования ан-

тидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить роди-

телей пользоваться серви-

сом по проверке препара-

тов 

Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений анти-

допинговых правил», 

Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой культу-

ры» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение 
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Учеб-

но-тренировоч

ный этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 

Предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фо-

то/видео. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение он-

лайн-курса - это неотъем-

лемая часть системы ан-

тидопингового образова-

ния. 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений анти-

допинговых правил», 

«Проверка лекарствен-

ных средств» 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответствен-

ным за антидопинговое 

обеспечение 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в фор-

мировании антидопинго-

вой культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить роди-

телей пользоваться серви-

сом при проверке препа-

ратов. 

2.7. Инструкторская и судейская практика на различных этапах под-

готовки 

В течение всего периода спортивной подготовки тренер-преподаватель 

готовит себе помощников, привлекая спортсменов старших разрядов к орга-

низации занятий с младшими спортсменами. 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

учебно-тренировочных группах согласно учебному плану в форме бесед, се-

минаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревно-

ваний. Примерный материал для различных групп спортсменов приводится 

ниже. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): 

 Обязанности и права участников соревнований. 

 Общие обязанности судей. 

 Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного 

секретаря и его заместителей, судей. 

 Оформление места соревнований. 

 Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной 

и заключительной частей занятия, разминка перед соревнованиями. 

 Составление планов-конспектов учебно-тренировочных заня-

тий 
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 по физической и технической подготовке для групп начальной подго-

товки и учебно-тренировочных занятий в группах начальной подго-

товки. Проведение занятий. 

 Судейство соревнований в спортивной школе, помощь в организации и 

проведении соревнований района, города. 

 Выполнение обязанностей судьи, секретаря, хронометриста, комен-

данта соревнований. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и при-

менения восстановительных средств. 

 

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено на со-

хранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия лиц, 

проходящих спортивную подготовку, и осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. 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 физкуль-

турно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм ме-

дицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях". 

Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физи-

ческой работоспособности и адаптации к интенсивным тренировочным 

нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных и 

реабилитационных мероприятий. 

Рациональное использование различных способов активного воз-

действия на восстановительные процессы - важный резерв повышения эф-

фективности тренировки. 

Восстановительные средства подразделяются на три основные группы: 

педагогические, медико-биологические и психологические. 

Педагогические средства, обеспечивают эффективное протекание вос-

становительных процессов за счет рационального планирования учеб-

но-тренировочного процесса. Очень важно чередовать объем и интенсивность 

выполняемой спортсменом учебно-тренировочной работы, устанавливать 

оптимальные интервалы отдыха между упражнениями, разнообразить со-

держание учебно-тренировочных занятий, широко использовать переключе-

ние на другие виды деятельности, введение разгрузочных, адаптационных и 

восстановительных микроциклов, индивидуализацию средств и методов 

подготовки. 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональ-

ное питание, фармакологические препараты и витамины. 
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Психологические средства восстановления направлены на снижение 

уровня нервнопсихологической напряженности и утомления в наиболее 

трудные периоды тренировок и ответственных соревнований; они включают в 

себя: приемы психопрофилактики, психотерапии и психогигиены, такие как 

внушение, аутогенная и психорегулирующая тренировка, сон-отдых, приемы 

мышечной релаксации. Немаловажное значение имеет создание благоприят-

ного психологического фона в коллективе, как в условиях тренировок и со-

ревнований, так и в быту, и на отдыхе. 

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образо-

вательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

 повысить уровень физической подготовленности;  

 овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»;  

 получить общие знания об антидопинговых правилах;  

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атле-

тика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«легкая атлетика»; изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на пер-

вом, втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
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не ниже уровня спортивных соревнований города Москвы, начиная с 

четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необ-

ходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спор-

тивного мастерства; 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на ос-

нове разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и 

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

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спор-

тивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортив-

ной квалификации. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохожде-

ния спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая ат-

летика», прохождение следующего этапа спортивной подготовке не допус-

кается. 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалифи-

кации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам 

спортивной подготовки 

Для проверки результатов обучения проводится тестирование и прием 

контрольных нормативов по общефизической подготовке (ОФП) и специ-

альнофизической подготовке (СФП). Примерный перечень вопросов итого-

вого тестирования теоретических знаний по каждому году обучения пред-

ставлен в приложении № 1. 

Для определения уровня физической подготовки обучающихся по данной 

программе проводится контроль нормативов по ОФП. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, 

уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спор-

тивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«армрестлинг» и представлены в таблицах №№7,8,9. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"легкая атлетика" 

Таблица №7  
№ 

п/п Упражнения 
Ед. 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1 Челночный бег 3х10 м сек 
Не более Не более 

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

1.2. 
Сгибание-разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
Кол-во раз 

Не менее Не менее 

10 5 13 7 
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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 сек 
Кол-во 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 поло-

жения стоя на гимнасти-

ческой скамье (от уровня 

скамьи) 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. 
Бег (кросс) на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 
Мин, сек 

Не менее Не менее 

Без учета времени 16.00 17.30 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисле-

ния и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специ-

ализации) по виду спорта "легкая атлетика» 

Таблица №8 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Мальчики/юноши/ 

юниоры 

Девочки/девушки/ 

юниорки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м сек 
Не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м сек 
Не более 

25,5 2,8 

1.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м раз 
Не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин,сек 
Не более 

1.44 2.01 

2.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

170 160 

 3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. 
Бег на 60 м сек 

Не менее 

9,3 10,5 

3.2. 
Тройной прыжок в длину с места м, см 

Не менее 

5.40 5.10 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

190 180 

 4.Для спортивной дисциплины метания 
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4.1. 
Бег на 60 м сек 

Не менее 

9,6 10,6 

4.2. Бросок набивного мяча 3 кг снизу - 

вперед 
м 

Не менее 

10 8 

4.3 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

180 170 

 5.Для спортивной специализации многоборье 

5.1. 
Бег на 60 м сек 

Не менее 

9,5 10,5 

5.2. 
Тройной прыжок в длину с места м, см 

Не менее 

5.30 5.00 

5.3. Бросок набивного мяча 3 кг снизу - 

вперед 
м 

Не менее 

9 7 

5.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

Не менее 

180 170 

 6.Уровень спортивной квалификации 

6.1. 
Период обучения на этапе спортивной подго-

товки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юно-

шеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный раз-

ряд» 

6.2. 
Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу 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 легкая атлетика; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья спортсменов; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта легкая атлетика. 

Общая физическая подготовка.  

а) Средства комплексного воздействия 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 

 ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на 

кончики пальцев. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с пе-

реплетенными пальцами (ладони на себя - ладони от себя, «волна» кистями в 

лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, 

опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в 

положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, 

сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: 

пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора 

на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием 

кисти кверху. 

 ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания 

рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних поло-

жений упоров в другие, прыжки на руках в упорах. 

 ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые 

движения прямыми и согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в со-

четании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в пле-

чевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения 

сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на ко-

ленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой 

на одну руку; мост. 

 ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугооб-

разные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полуна-

клонами; последовательное расслабление мышц рук после напряженного 

принятия определенного положения; размахивание свободно висящими ру-

ками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, пле-
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чами в различных исходных положениях; последовательные или одновре-

менные движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания. 

 ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из 

стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в 

коленных суставах в положении лежа на животе. 

 ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 

поднимание таза из положения лежа на спине. 

 ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 

тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; 

приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в поло-

жении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие 

наклоны или движения ногами с захватом. 

 ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхива-

ния ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сги-

бания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на 

расслабление; свободные скрестные движения голенями, потряхивания сто-

пами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и 

расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, 

сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

 ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в 

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; 

движения стопой на себя - от себя в упражнениях, связанных с движением 

ногами из исходного положения сидя, лежа. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках 

пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружиня-

щие движения, постараться коснуться пола пяткой находящейся сзади ноги; в 

стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части 

стопы (с ноги на ногу). 

 ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания- 

разгибания, поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание ту-

ловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа 

на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа 

на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание 

ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног 

из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами ту-

ловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты 

туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты 

с опорой на 

 одну руку в упор лежа боком; поднимание- опускание таза в упоре лежа 

боком. 

 ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из 

стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на жи-



 

25 

 

воте; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружи-

нящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 

 ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны 

головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на 

коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на 

затылок; борцовский мост. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, 

назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

 ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» 

головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, 

потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное 

расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные 

круговые движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с 

последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений 

отельных мышечных групп. 

Акробатические и гимнастические упражнения: 

 Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки (впе-

ред, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (го-

ловой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа - 

девочки, подтягивание в висе и висе лежа - девочки, перемещение в висе на 

перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцов-

ский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед - назад, два 

кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с 

бросками и ловлей мяча, с отягощением - набивной мяч, диск от штанги - до 

кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; 

прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из 

полуприседа, многоскоки). 

Подвижные игры 

 В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные за-

дачи помогают освоить обучающимся различные виды двигательных дей-

ствий. Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, 

оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опор-

но-двигательного аппарата легкоатлетов. Решение этого вида задач значи-

тельно усиливает развитие физических качеств обучающихся. В процессе 

подготовки легкоатлетов целесообразно использовать подвижные игры, 

сходные по двигательным задачам с тестами для определения физической 

подготовленности. Воспитательные задачи направлены на усиление прояв-

ления положительных качеств обучающихся и на формирование полезных 

привычек (гигиена, режим дня и питания). 

Специальная физическая подготовка. 

 Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами 

и без снарядов. 

 Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снаря-

дами и без снарядов. 

 Специальные упражнения на тренажѐрах (для развития силы, скоростно 
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- силовых качеств, быстроты, выносливости). 

 Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и ме-

тания. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на офи-

циальных спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

 формирование спортивной мотивации; 

 укрепление здоровья спортсменов. 

В учебно-тренировочных группах при планировании подготовки юных 

легкоатлетов в годичном цикле необходимо придерживаться следующей пе-

риодизации. 

С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе 

должны решаться задачи: 

1. повышение уровня разносторонней и специальной физической подго-

товленности занимающихся; 

2. укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой си-

стемы в основном средствами ОФП. 

Задачи на этапе подготовки: 

 укрепление здоровья; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой си-

стемы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подго-

товки; 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, скорост-

но-силовых, выносливости); 

 обучение основам техники видов легкой атлетики; 

 начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатлетиче-

ского многоборья; 

 овладение основами знаний по тренировке в многоборье; 

 начало ведения спортивного дневника и умение анализировать запи-

санные в нем данные. 

 

Разделы подготовки  

Теория 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ис-

пользуются: изучение методической литературы по вопросам обучения и 

тренировки, занимающихся многоборьями, разбор и анализ техники видов 

легкой атлетики, методов обучения и тренировки, просмотр видеофильмов, 

лекции по вопросам тренировки и обучения. 

 История развития лѐгкой атлетики. 

 Лѐгкая атлетика в России и в мире 

 Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание 

первой медицинской помощи. 
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 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

 Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

 Физиологические основы тренировки 

 Основы техники видов лѐгкой атлетики 

 Основы методики обучения и тренировки 

 Планирование спортивной тренировки 

 Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Общая физическая подготовка 

Развитие силы/силовая подготовка: 

 Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями 

с использованием собственного веса /подтягивание, отжимание, в упоре лежа, 

поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различ-

ных исходных положений 

 Упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес 

партнера/ 

 Упражнения на снарядах и со снарядами 

 Упражнения из других видов спорта 

 Подвижные и спортивные игры 

Развитие быстроты /скоростная подготовка/ 

 Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или от-

дельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок вре-

мени 

 Подвижные и спортивные игры 

Развитие выносливости 

 Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

 Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время 

/лыжи, коньки, плавание, ходьба 

 Подвижные спортивные игры 

Развитие ловкости /координационная подготовка/ 

 Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

 Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 

 Подвижные и спортивные игры 

Развитие гибкости 

 Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды 

/степени подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта 

/гимнастика, акробатика/ 

Специальная физическая подготовка 

 Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами 

и без снарядов. 

 Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снаря-

дами и без снарядов. 

 Специальные упражнения на тренажѐрах (для развития силы, скоростно 

- силовых качеств, быстроты, выносливости). 

 Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и ме-

тания. 
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 Специальные упражнения в парах на месте и в движении 

Обучение и совершенствование техники 

В процессе тренировок спортсмены на учебно - тренировочном этапе уже 

знакомы с техникой видов лѐгкой атлетики. 

На этом этапе необходимо: 

 создать чѐткое представление о двигательном действии и установку на 

овладение им; 

 научить частям (фазам или элементам) техники действия; 

 предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники. 

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного 

действия 

Соревнования и открытые старты (по календарю) 

 Всероссийские соревнования 

 Городские соревнования 

 Первенства и Чемпионата республики 

 Чемпионаты и Первенства России 

Психологическая подготовка 

На этапе учебно-тренировочной подготовки внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, форми-

ровании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, 

специализированных восприятий, создании общей психической подготов-

ленности к соревнованиям. 

Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики прове-

дения занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится 

с целью получения учащимися звания инструктора и судьи по спорту и по-

следующего привлечения их к тренерско-преподавательской и судейской 

работе, а также имеет большое воспитательное значение у занимающихся 

воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к трениро-

вочному процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобрета-

ются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических 

занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами 

врачей городского врачебно-физкультурного диспансера. Врачебный кон-

троль является составной частью общего учебно-тренировочного плана под-

готовки спортсменов. 

Воспитательная работа 

Учебно-тренировочный процесс должен способствовать: 

 формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

 высокой организованности и требовательности к себе, 

 чувства ответственности за порученное дело, 

 бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, 
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 спортивной форме, инвентарю. Главные воспитательные факторы: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

 четкая творческая организация тренировочной работы; 

 формирование и укрепление коллектива; 

 правильное моральное стимулирование; 

 пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных 

спортсменов; 

 товарищеская взаимопомощь и взаимно требовательность; 

Основные цели: 

Расширить диапазон двигательного навыка, закрепить специфические 

ощущения - чувство ритма, темпа. 

Выполнение плановых спортивных нормативов. 

Создание предпосылок для спортивного совершенствования. 

Этап спортивной специализации очень важен, он является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на 

создание специализированной базы подготовленности легкоатлета. Важной 

задачей этапа является формирование устойчивой мотивации к достижению 

высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе требует значи-

тельного увеличения затрат времени, подчинения режима жизни человека 

достижению спортивных целей. Одной из основных методических особен-

ностей этапа углубленной спортивной подготовки является неуклонное по-

вышение объема специализированных средств подготовки как в абсолютном, 

так и в относительном соотношении со средствами ОФП. 

С 15-16 лет интенсивно увеличивается способность к волевому усилию в 

связи с развитием свойств нервной системы. Это создаѐт предпосылки для 

углубленного воспитания специальной выносливости - способности эффек-

тивно выполнять специфическую физическую нагрузку в «жѐстких» вре-

менных режимах. Значительная роль в совершенствовании спортивной тех-

ники начинает отводиться соревновательному методу. Вместе с задачами 

технической подготовки легкоатлеты активно расширяет свой арсенал так-

тических элементов и совершенствует их в условиях соревновательной дея-

тельности. Благодаря новым организационным формам подготовка начинает 

осуществляться в условиях более специализированного режима, позволяю-

щего проводить к концу этапа 2-разовые в течение дня учебно-тренировочные 

занятия. Происходит значительное увеличение общего объѐма учебных часов, 

который в динамике по годам подготовки увеличивается. Структура годич-

ного цикла подготовки начинает приобретать выраженные черты подготови-

тельного, соревновательного и переходного периодов. Соревновательный 

период имеет относительно более короткую продолжительность, чем на по-

следующих этапах. Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются 

с тренировочными и восстановительными микроциклами.  

На этом этапе учащиеся определяются со своей спортивной специали-

заций. Этот выбор делается вместе с тренером на основе анализа выступления 

в спортивных соревнованиях на различных соревнованиях, и углубленных 

медицинских исследований определяющих функциональные возможности 
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организма спортсмена. Оптимальные сроки становления спортивного ма-

стерства предполагают, что легкоатлет, завершая подготовку на этапе углуб-

ленной спортивной подготовки, должен выполнить норму «Кандидат в ма-

стера спорта» ЕВСК. 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Программный материал раздела «Теоретическая подготовка» распределена в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом спортивной подго-

товки и представлен в таблице №9. 
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Учебно-тематический план 
Таблица №9 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (ми-

нут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе началь-

ной подготовки до од-

ного года обучения/ 

свыше одного года обу-

чения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его разви-

тие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укреп-

ления здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организо-

ванности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях фи-

зической 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 эле-

ментам 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 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
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спорта Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Со-

став и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спор-

тивный инвентарь по ви-

ду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учеб-

но-трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали-

за-ции) 

Всего на учеб-

но-тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обуче-

ния: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формирова-

нии личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – яв-

ление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенно-

сти 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. Рацио-

нальное, 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 тех-

ники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные пред-

ставления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 
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Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-

ровка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участ-

ников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», содержащим в 

своем наименовании: слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включи-

тельно (далее - бег на короткие дистанции), слово «бег» с указанием дистан-

ции более 400 м (далее - бег на средние и длинные дистанции), слово «ходьба» 

(далее - спортивная ходьба), слово «прыжок» (далее - прыжки); слова «мета-

ние» и «толкание» (далее - метания), слово «борье» (далее - многоборье), ос-

нованы на особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спор-

тивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осу-

ществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в кален-

дарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного ма-

стерства 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 офици-

альных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая атлетика" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучаю-

щихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подго-

товки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

Организация и осуществление образовательной деятельности по про-

грамме проводится с учетом особенностей организации непрерывного учеб-

но-тренировочного процесса, комплектования учебно-тренировочных групп, 

организации и проведения промежуточной аттестации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение:  

 проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя 

из астрономического часа (60 минут); 

 формирует количественный состав обучающихся для участия в учеб-

но-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в кален-
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дарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образо-

ваний, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не 

более 1,5- кратного численного состава команды (от количества обучающихся 

в заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спор-

тивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух чело-

век и более). 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных заня-

тий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособ-

ности, болезнью, отпуском. 

Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одно-

временно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при со-

блюдении следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спор-

тивных разрядов и (или) спортивных званий, 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

 определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Промежуточная аттестация проводится учреждением не реже одного раза 

в год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося по-

средством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 

спортивной подготовки, а также результатов выступления обучающихся на 

официальных спортивных соревнованиях.
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, включающие материально-технические, кад-

ровые и информационно методические условия.  

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании догово-

ров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Россий-

ской Федерации, существенным условием которых является право пользова-

ния соответствующей материально-технической базой и (или) объектом ин-

фраструктуры): 

 наличие беговой дорожки; 

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

бега и места (ямы) для приземления; 

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

которой расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для 

разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектора или кори-

дора для приземления снарядов;  

 наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала;  

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с при-

казом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физиче-

ской культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физ-

культурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок ме-

дицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, зани-

маться 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" (зареги-

стрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образователь-

ной программе спортивной подготовки; 

 обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в 

период проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнитель-

ной образовательной программе спортивной подготовки, в том числе 
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организацию систематического медицинского контроля. 

Для осуществления спортивной подготовки по легкой атлетике приме-

няется следующее спортивное оборудование и спортивный инвентарь, нахо-

дящиеся в местах проведения учебно-тренировочного процесса. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 10 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

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

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

23. Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8 м) штук 1 

24. Рулетка (10 м) штук 3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 

27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колодки пар 10 

32. Стенка гимнастическая штук 2 

33. Стойки для приседания со штангой пар 1 
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34. Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

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

36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

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

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. 
Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках 

с шестом штук 1 

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

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук 10 

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук 10 

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 

61. Ограждение для метания молота штук 1 

62. Сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Таблица №11 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измере-

ния 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

количество 

 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

 

количество 

 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

 

1 Костюм ветрозащитный штук на обучающегося 1 2 1 2 

2 Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 

3 Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося 1 1 2 1 

4 Майка легкоатлетическая штук на обучающегося 1 1 1 1 

5 Обувь для метания диска и молота пар на обучающегося - - 2 1 

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

7 Перчатки для метания молота пар на обучающегося - - 2 1 

8 Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 

9 Шиповки для бега на короткие дистанции пар на обучающегося 1 1 2 1 

10 Шиповки для бега на средние и длинные дистанции пар на обучающегося 1 1 2 1 

11 Шиповки для бега с препятствиями «стипль-чеза» пар на обучающегося 1 1 2 1 

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

13 Шиповки для прыжков в высоту пар на обучающегося - - 2 1 

14 Шиповки для прыжков в длину и прыжков с шестом пар на обучающегося - - 2 1 

15 Шиповки для тройного прыжка пар на обучающегося - - 2 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 
№ 

п/п 

Наименование 

Ед. 

измер. 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

Кол-во 

Срок  

эксплуатации 

(лет) 

Кол-во 

Срок  

эксплуатации 

(лет) 

1 диск штук На обучающегося - - 1 3 

2 копье штук На обучающегося - - 1 2 

3 молот в сборе штук На обучающегося - - 1 3 

4 шест штук На обучающегося - - 1 2 

5 ядро штук На обучающегося - - 1 3 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Укомплектованность Спортивной школы педагогическими, руководя-

щими и иными работниками: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер- преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зареги-

стрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519) про-

фессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области фи-

зической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официаль-

ных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, до-

пускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подго-

товки, с учетом специфики вида спорта "легкая атлетика", а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Организационные условия: 

 обеспечение наполняемости групп согласно установленной численно-

сти детей; 

 соблюдение возрастного контингента; 

 отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников;  

Временно-пространственные: 

 соблюдение расписания занятий; 

 определение места реализации программы; 

Психолого-педагогические условия: 

 преемственность содержания и форм организации учеб-

но-тренировочного процесса с учетом специфики возрастного психо-

физического развития воспитанников через сотрудничество, совмест-
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ную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, освоение 

культуры, рефлексию, педагогическое общение, а также информаци-

онно-методическое обеспечение.  

Санитарно-гигиенические условия: 

 соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воз-

душно-теплового режима и санитарных правил. 

Социально-бытовые условия: 

 соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 

 охрана труда. 

Информационно-методические условия: 

 федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика»; 

 наличие дополнительной образовательной программы; 

 своевременность информации в соответствии с реализацией про-

граммных требований. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного про-

цесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополни-

тельную образовательную программу спортивной подготовки, должен ве-

стись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процес-

са). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реа-

лизации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать:  

 на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, ин-

структорская и судейская практика. 



 

43 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осу-

ществляться 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 спор-

тивных соревнованиях. 
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