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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по легкой атлетике с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным 

приказом Министерства спорта России  от 16 ноября 2022 года  №  996
2
 (далее 

– ФССП). 

          Программа разработана на основе примерной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «гребле на байдарках и 

каноэ», утвержденной приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 14 декабря 2022 г. N 1247 и предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «плавание» в МБУ ДО 

СШ ст. Брюховецкой с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных ФССП. 

в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

3 августа 2022 г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки», 

- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 

подготовки; 

- санитарными нормами и правилами; 

  

 

2. Цель, основные задачи  и планируемые результаты реализации 

программы. 

 

         Основная цель Программы: отбор и обучение спортивно одаренных детей, 

развитие и реализация их способностей в легкой атлетике.  

          Основными задачами реализации Программы являются:  

         - укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни;  

         - формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации;  
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         - получение начальных знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта;  

         - формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

         - отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и развития;  

        - удовлетворение потребностей в двигательной активности;  

Программа направлена на:  

        - отбор одаренных детей;  

        - создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей;  

        - формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры 

и спорта, в том числе в избранном виде спорта;  

       - подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта;  

      - организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.  

      Недостаточность двигательной активности нарушает процесс гармоничного 

развития детей и вызывает ряд серьезных изменений в их организме. Одним из 

наиболее доступных средств увеличения потенциала здоровья обучающихся и 

увеличения их двигательной активности являются занятия легкой атлетикой, 

которые, кроме укрепляющих детский организм, закаливающих и 

профилактических функций, дают возможность развивать все физические 

(двигательные) качества: быстроту, выносливость, силу, гибкость, 

координацию, с учетом сенситивных периодов развития детей и подростков.  

         Занятия лёгкой атлетикой являются общедоступными благодаря 

разнообразию видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, 

которыми можно заниматься практически повсеместно и в любое время года. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 
1.1. Характеристика вида спорта «легкая атлетика» 

             Легкую атлетику по праву называют «королевой спорта» - по количеству 

разыгрываемых комплектов медалей, представительству стран-участниц всех 

континентов и числу зрителей, наблюдающих за соревнованиями на 

стотысячных стадионах, она не имеет себе равных. 

Классифицировать виды легкой атлетики можно по различным параметрам: 

группы видов легкой атлетики, половой и возрастной признаки, места 

проведения.  



 
 

        Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, 

метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: 

мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. 

Следующая классификация видов легкой атлетики приводится по местам 

проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные 

дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы.  

         По структуре легкоатлетические виды делят на циклические, 

ациклические и смешанные. С точки зрения преобладающего проявления 

какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, 

скоростной выносливости, специальной выносливости.  

Группы видов легкой атлетики:  
Ходьба - обычный способ передвижения человека, замечательное физическое 

упражнение для людей всех возрастов. При длительной и ритмичной ходьбе в 

работу вовлекаются почти все мышцы тела, усиливается деятельность 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается 

обмен веществ, что имеет оздоровительное значение. В соревнованиях 

применяется спортивная ходьба - наиболее сложная по технике, но вместе с тем 

самая эффективная. Скорость ее более чем в два раза выше скорости обычной 

ходьбы. Она требует более высокой, чем в обычной ходьбе, интенсивности 

работы, а, следовательно, повышенных энергетических трат. В связи с этим 

занятия спортивной ходьбой оказывают значительное влияние на организм 

спортсмена, укрепляют его внутренние органы и системы, улучшают их 

работоспособность, положительно влияют на развитие силы и особенно 

выносливости, воспитывают волевые качества.  

Соревнования по ходьбе проводятся на дорожке стадиона и на различных 

трассах на дистанции от 3 до 50 км. Участники соревнования по ходьбе 

обязаны соблюдать особенности техники ходьбы - ни на мгновение не терять 

соприкосновения с дорожкой (фаза полета свидетельствует о переходе на бег). 

За нарушение этого правила, судьи снимают спортсмена с соревнований.  

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, 

проводится как у мужчин, так и у женщин.  

У женщин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10 км; в манеже - 3, 5 км; на 

шоссе - 10, 20 км.  

У мужчин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10, 20 км; в манеже - 3, 5 км; 

на шоссе - 35, 50 км.  

Классические виды: у мужчин - 20 и 50 км, у женщин - 20 км.  

Бег - естественный способ передвижения. Это наиболее распространенный вид 

физических упражнений, который входит во многие виды спорта (футбол, 

баскетбол, ручной мяч и др.). Значительное число разновидностей бега является 

органической частью различных видов легкой атлетики. При беге в большей 

степени, чем при ходьбе, предъявляются высокие требования к 

работоспособности всего организма, так как в работу вовлекаются почти все 

мышечные группы тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем, значительно повышается обмен веществ.  



 
 

В процессе занятий бегом воспитываются волевые качества, приобретается 

умение рассчитывать свои силы, преодолевать препятствия, ориентироваться на 

местности.  

Из всех видов легкой атлетики бег наиболее доступное физическое 

упражнение. В соревнованиях по легкой атлетике различные виды бега и 

эстафет занимают ведущее место. Они всегда вызывают большой интерес у 

зрителей и поэтому являются одним из лучших средств пропаганды физической 

культуры.  

Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, 

эстафетный бег, кроссовый бег.  

Гладкий бег - циклический вид, требующий проявления скорости (спринт), 

скоростной выносливости (300-600 м), специальной выносливости.  

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. 

Дистанции: 30, 60, 100, 200 м, одинаковые для мужчин и женщин.  

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400, 600 

м, одинаковые для мужчин и женщин.  

Бег на выносливость:  

- средние дистанции: 800, 1000, 1500 м, 1 миля - проводится на стадионе и в 

манеже у мужчин и женщин;  

- длинные дистанции: 3000, 5000, 10 000 м - проводится на стадионе (в манеже - 

только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин;  

- сверхдлинные дистанции - 15000; 21,0975; 42,195; 100 км - проводится на 

шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и 

женщин;  

- ультрадлинные дистанции - суточный бег проводится на стадионе или шоссе, 

участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 

миль (1609 км) и 1300 миль - самую длинную дистанцию непрерывного бега.  

Бег с барьерами - по структуре смешанный вид, требующий проявления 

скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин 

и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60м, 100м, 300м, 400м у 

женщин; 60м, 110, 300 м и 400 м у мужчин (последняя дистанция проводится 

только на стадионе).  

Бег с препятствиями - по структуре смешанный вид, требующий проявления 

специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и 

мужчин на стадионе и в манеже. Дистанции у женщин - 2000 м; дистанции у 

мужчин - 2000, 3000 м.  

Эстафетный бег - по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим 

видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, ловкости. Классические виды 4х100 м и 4x400 м проводятся у 

мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся соревнования по 

эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. 

Также могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной 

этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся эстафеты по 

городским улицам с неодинаковыми этапами по длине, количеству и 



 
 

контингенту (смешанные эстафеты - мужчины и женщины). Большой 

популярностью пользуются так называемые шведские эстафеты: 800 + 400 + 

200 + 100 м - у мужчин, и 400 + 300 +200 + 100 м - у женщин.  

Кроссовый бег - бег по пересеченной местности, смешанный вид, требующий 

проявления специальной выносливости, ловкости. Всегда проводится в лесной 

или парковой зоне. У мужчин дистанции - 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин - 1, 2, 3, 

4, 6 км. 

Прыжки - способ преодоления препятствий, характеризуются 

кратковременными, но максимальными нервно-мышечными усилиями. На 

занятиях легкоатлетическими прыжками совершенствуется умение владеть 

своим телом и концентрировать усилия; развиваются сила, быстрота, ловкость 

и смелость. Прыжки - одно из лучших упражнений для укрепления мышц ног, 

туловища и для приобретения так называемой прыгучести, которая необходима 

не только всем легкоатлетам, но и представителям других видов спорта, 

особенно баскетболистам, волейболистам, футболистам, штангистам.  

Легкоатлетические прыжки делятся на два вида: 1) через вертикальные 

препятствия, где преследуется цель прыгнуть возможно выше, - прыжок в 

высоту и прыжок с шестом; 2) через горизонтальные препятствия, где 

стремятся прыгнуть возможно дальше, - прыжок в длину и тройной прыжок. 

Достижения в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. Кроме прыжков с 

разбега в тренировке используются прыжки с места в высоту, длину и тройной.  

К первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом 

с разбега. Ко второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной 

прыжок с разбега.  

Первая группа легкоатлетических прыжков (вертикальные):  

а) прыжок в высоту с разбега - ациклический вид, требующий от спортсмена 

проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, гибкости. 

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже;  

б) прыжок с шестом - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления 

скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых 

сложных технических видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, 

на стадионе и в манеже.  

Вторая группа легкоатлетических прыжков (горизонтальные):  

а) прыжки в длину с разбега - по структуре относятся к смешанному виду, 

требующему от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных 

качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в 

манеже;  

б) тройной прыжок с разбега - ациклический вид, требующий от спортсмена 

проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, гибкости. 

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже.  

Метания - упражнения в толкании и бросании специальных снарядов на 

дальность. Результаты измеряются в метрах и сантиметрах. Метания 

характеризуются кратковременными, но максимальными усилиями не только 

мышц рук, плечевого пояса, туловища, но и ног. Чтобы далеко метать 

легкоатлетические снаряды, необходимы высокий уровень развития силы, 



 
 

быстроты, ловкости и умение концентрировать свои усилия. Занятия 

метаниями способствуют не только развитию этих важных качеств, но и 

гармоничному развитию мускулатуры всего тела.  

В зависимости от способа выполнения легкоатлетические метания делятся на 

три вида: 1) броском из-за головы (копье, граната); 2) с поворотами (диск, 

молот, ядро); 3) толчком (ядро).  

Легкоатлетические метания можно также разделить на метание снарядов, 

обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами.  

Различие способов метаний связано с формой и весом снарядов. Легкие 

снаряды можно дальше метнуть из-за головы с прямолинейного разбега. Более 

тяжелые снаряды удобнее метать с поворотами, а такой тяжелый снаряд, как 

ядро, не имеющий специальной ручки, удобнее толкать.  

Метание копья (гранаты, мяча) - ациклический вид, требующий от спортсмена 

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

ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, 

только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами.  

Метание диска и молота - ациклические виды, требующие от спортсмена 

силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания 

выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, 

только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами.   

Толкание ядра - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления 

силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется толкание из круга 

(ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в 

манеже.  

Многоборья включают в себя различные виды бега, прыжков и метаний. 

Многоборья предъявляют очень высокие требования к занимающимся. Помимо 

высокого технического мастерства им нужны быстрота спринтера, сила 

метателя, прыгучесть и ловкость прыгуна, смелость барьериста и шестовика, 

выносливость бегуна на средние дистанции. А выполнение программы 

многоборья в целом требует отличной общей выносливости и высокоразвитых 

волевых качеств.  

Классическими видами многоборья являются: у мужчин - десятиборье, у 

женщин - семиборье.  

В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, 

шест, копье, 1500  

м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 

м, длина, копье, 800 м.  

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 

м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); пятиборье для девушек 

(100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м).В спортивной классификации 

определены: у женщин - пятиборье, четырехборье и троеборье, у мужчин - 

девятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. 

Четырехборье, проводится для школьников 11-13 лет. Виды, которые входят в 

состав многоборья, определяются спортивной классификацией, замена видов не 

допустима. 



 
 

Отличительные особенности спортивных дисциплин 
вида спорта «легкая атлетика» 

        Занятия легкой атлетикой имеют большое оздоровительное, 

воспитательное и прикладное значение, так как владение основами техники 

бега, прыжков и метаний является жизненно необходимыми навыками каждого 

человека. Кроме того, основы легкоатлетических дисциплин играют важную 

роль в общефизической подготовке спортсменов практически во всех видах 

спорта.  

        Занятия различными видами легкой атлетики способствуют гармоничному 

развитию и укреплению здоровья детей и подростков, комплексно влияют на 

органы и системы растущего организма, укрепляя и повышая функциональный 

уровень дыхательной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной и других систем 

организма человека, вследствие чего увеличивается жизненная емкость лёгких 

и мышечная масса, улучшается кровообращение, активизируется обмен 

веществ, повышается тонус нервной системы.  

          В настоящее время легкая атлетика — это средство физического 

воспитания и оздоровления, спорт, активная досуговая и профессиональная 

деятельность.  

     Беговые виды легкой атлетики является прекрасным средством закаливания, 

оказывая положительное влияние на иммунную систему организма человека, 

повышение выносливости и устойчивого состояния организма к воздействию 

низких температур, простудным заболеваниям и другим изменениям внешней 

среды. Активно развивается проект Всероссийской федерации легкой атлетики 

«Национальное беговое движение», который направлен на привлечение к 

регулярным занятиям бегом значительных групп различного возраста, в том 

числе – и школьник  

        Владение основами бега, прыжков и метаний обеспечивает каждому 

обучающемуся всестороннее физическое развитие, возможность сохранения 

здоровья, увеличение продолжительности жизни и работоспособности, 

приобретение эмоционального, психологического комфорта и залога 

безопасности жизни.  

         Систематические занятия различными видами легкой атлетики 

содействуют развитию личностных качеств обучающихся - нравственных 

(честность, доброжелательность, дисциплинированность, самообладание, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми качествами (смелость, 

решительность, инициатива, трудолюбие, настойчивость и 

целеустремленность), а также развитию способности управлять своим 

эмоциональным состоянием. 

         Программа спортивной подготовки призвана формировать у спортсменов 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостному развитию физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. В рамках реализации этой программы нужно 



 
 

ориентироваться на решение многих задач, таких как: 

           - укрепления здоровья, развитие физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

          -  получение навыков и умений в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности; 

          - достижение спортсменами спортивных успехов, соответствующих их 

способностям; 

          -  формирование личностных качеств спортсменов, их поведения в 

соответствии с общественными нормами, развитие интеллектуального 

потенциала; 

          -  подготовка спортсменов для участия в соревнованиях. 

           Программа спортивной подготовки отражает основополагающие 

принципы спортивной подготовки юных и возрастных спортсменов: 

комплексность, преемственность, вариативность. Предусматривается 

комплексность всех сторон подготовки в спорте Гребля на байдарках и каноэ 

(физической, технико-тактической, психологической, теоретической и 

инструкторско-методической), а также психологического и медицинского 

контроля и восстановительных мероприятий. 

             

3.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «  легкая атлетика», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

           Формирование учебно-тренировочных групп осуществляется с учетом 

особенностей осуществления спортивной подготовки по отдельными 

спортивным дисциплинам вида спорта « легкая атлетика». 

           На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть 

более двух лет. 

         На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 



 
 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «гребля на 

байдарках и каноэ» с учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки 

и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам. 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной  

подготовки. 

           Минимальная наполняемость групп определяться  в соответствии с 

ФССП по виду спорта «гребля на байдарках и каноэ», а максимальная с  учетом 

приказа Министерства спорта России от 03 августа 2022 года №634  не должна  

превышать: 

          -   разницы в уровне подготовки обучающихся  двух спортивных разрядов  

и (или) спортивных званий,   

           - двукратного количества обучающихся  учебно-тренировочных  групп 

на этапах спортивной подготовки  рассчитанного с учетом ФССП;  

       - единовременной пропускной способности спортивного сооружения 

(объекта спорта),   с учетом требований  по соблюдению техники безопасности 

используемого при реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта « гребля на байдарках и каноэ». 

           Минимальный возраст  и наполняемость групп указаны  в таблице 2. 

 

таблица 2. 

Этапы  

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) 

2-5 12 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 2-4 

 

4.Объем дополнительной образовательной Программы спортивной 

подготовки. 

 

         В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

        Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного 

свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства  может быть 

сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных 



 
 

мероприятий, а также на основании индивидуальных планов спортивной 

подготовки. 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше  

года 

До трех 

 лет 

Свыше  

трех лет 

Количество 

часов в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

При реализации Программы  применяются следующие  виды (формы) 

обучения: 

 - учебно-тренировочные занятия  - групповые, индивидуальные, и 

смешанные;  

        - работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапе 

ССМ); 

         - учебно-тренировочные мероприятия: 

  

№ 

 п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

 совершенствования 

спортивного мастерства 

  

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 
21 

  

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 
18 

  



 
 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 
18 

  

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 
14 

  

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 
18 

  

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

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 

 

спортивные соревнования:  

       Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся).  

         В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в 

соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 



 
 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с 

учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

         Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией.  

         Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«легкая атлетика» 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно - тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1-2 1-2 3-4 3-4 5-6 

Отборочные - 1-2 1-2 2-3 2-3 

Основные - 1 1 2 2 

 

           Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта « гребля на байдарках и каноэ»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

 МБУ ДО  СШ ст. Брюховецкой, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 



 
 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

            Иными видами (формами обучения) являются: 

 - инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- проведение занятий в дистанционной форме; 

- тестирование и контроль  

 

 6. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

          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 

Организацией ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись 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 не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

         Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 



 
 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

         Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией 

самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки.  

         Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 

представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода 

обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и 

примерными объемами по видам подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

17-32 15-20 12-17 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
21-23 24-27 24-27 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 

4. Техническая 

подготовка (%) 

12-15 13-16 20-24 21-26 22-27 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-4 3-6 3-6 



 
 

7. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

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

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 40-50 30-41 10-20 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

  10-12 12-15 25-30 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 

подготовка (%) 

12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-3 2-4 3-5 

7. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 17-32 14-21 12-17 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21-23 24-27 24-27 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 

подготовка (%) 

12-15 13-16 20 -24 21-26 22-27 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-4 3-5 3-6 



 
 

7. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 21-31 15-22 11-18 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

19-24 20-25 21-26 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 

подготовка (%) 

12-15 13-16 20-24 21-26 23-28 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-4 3-6 3-6 

7. Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

 

 

 



 
 

Годовой план  учебно-тренировочных занятий по  легкой атлетике    

Бег на короткие дистанции.  
№ 

п/п 

Разделы   подготовки Этапы подготовки 

Начальной подготовки Учебно-тренировочный 

 (этап спортивной специализации) 

                 ССМ  

  

До одного 

года 

Свыше двух лет 

 

До трех лет  Свыше трех Без ограничения 

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

Час % час % час % час %  час % час % час % час % час % час % 

                                                                                                                      1.Объемы  реализации  Программы  по  предметным областям  

1.1 Теоретическая подготовка 5 2 

 
3 1 4 1 9 2 9 2 12 2 7 1 8 1 9 1 10 1 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

 

176 

 

75 
 

225 

 

72 
 

300 

 

72 
150 32 150 32 125 20 146 20 166 20 159 17 177 17 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 

108 23 109 23 168 27 197 27 225 27 253 27 281 27 

1.4 Техническая подготовка; 35 15 50 16 67 

 

16 113 24 112 24 162 26 189 26 216 26 253 27 281 27 

1.5. Психологическая 

подготовка; 

5 2 6 2 4 1 9 2 9 2 12 2 22 3 25 3 19 2 21 2 

1.6 Тактическая подготовка; 9 4 16 5 25 

 

6 23 5 23 5 38 6 44 6 50 6 75 8 83 8 

1.7. Инструкторская и 

судейская практика 

-- -- -- -- -- -- 19 4 19 4 38 6 43 6 50 6 56 6 62 6 

1.8. Участие в спортивных 

соревнованиях  

-- -- 6 2 8 

 

2 19 4 19 4 38 6 43 6 50 6 65 7 73 7 

1.9. Медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 19 3 22 3 25 3 28 3 31 3 

2.0. Тестирование и контроль 

 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 12 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

Общее количество тренировочных 

часов в год 
234 100  312 100  416 100  468 100  468 100    624 100  728 100 832 100  936 100 1040 100 

Количество часов в неделю 4,5  6 8 9 9 12 14 16 18 20 

Количество тренировок в неделю 3 3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 5-6 5-6 6-7 6-7 

Общее количество тренировок в 

год 

156  156-208  156-208  208-260  208-260  208-260 312 312 364  364 

2 Объем соревновательной 

нагрузки, из них: - 

соревнований (кол-во) 

1   4  6 8   10 

3 Тренировочные сборы   в соответствии с перечнем   тренировочных сборов и  с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

4 Промежуточная аттестация Один раз по плану организации 

5 Итоговая аттестация Один раз по окончанию этапа подготовки 



 
 

Годовой план  учебно-тренировочных занятий по  легкой атлетике 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба.  
№ 

п/п 

Разделы   подготовки Этапы подготовки 

Начальной подготовки Учебно-тренировочный 

 (этап спортивной специализации) 

ССМ 

Без ограничения 
До одного 

года 

Свыше двух лет 

 

До трех лет  Свыше трех 

1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 1 год 2 год 

Час % час % час % час %  час % час % час % час % час % час % 

1.Объемы  реализации  Программы  по  предметным областям  

1.1 Теоретическая подготовка 5 2 

 
3 1 4 1 5 1 9 2 13 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

 

176 

 

75 
 

225 

 

72 
 

300 

 

72 
234 50 234 50 256 41 298 41 341 41 187 20 208 20 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 

56 12 56 12 94 15 109 15 125 15 280 30 312 30 

1.4 Техническая подготовка; 35 15 50 16 67 

 

16 84 18 84 18 125 20 146 20 166 20 205 22 229 22 

1.5. Психологическая 

подготовка; 

5 2 6 2 4 1 5 1 5 1 12 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

1.6 Тактическая подготовка; 9 4 16 5 25 

 

6 33 7 28 6 37 6 44 6 50 6 66 7 73 7 

1.7. Инструкторская и 

судейская практика 

-- -- -- -- -- -- 14 3 14 3 25 4 29 4 33 4 47 5 52 5 

1.8. Участие в спортивных 

соревнованиях  

-- -- 6 2 8 

 

2 19 4 19 4 37 6 44 6 50 6 66 7 73 7 

1.9. Медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 13 2 15 2 16 2 28 3 30 3 

2.0. Тестирование и контроль 

 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 12 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

Общее количество тренировочных 

часов в год 
234 100  312 100  416 100  468 100  468 100    624 100  728 100 832 100  936 100 1040 100 

Количество часов в неделю 4,5  6 8 9 9 12 14 16 18 20 

Количество тренировок в неделю 3 3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 5-6 5-6 6-7 6-7 

Общее количество тренировок в 

год 

156  156-208  156-208  208-260  208-260  208-260 312 312 364  364 

2 Объем соревновательной  

деятельности 

1   4  6 8   10 

3 Тренировочные сборы Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и  с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

4 Промежуточная аттестация Один раз по плану организации 

5 Итоговая аттестация Один раз по окончанию этапа подготовки 



 
 

 

Годовой план  учебно-тренировочных занятий по  легкой атлетике    

Для спортивных дисциплин прыжки, метание.  

 
№ 

п/п 

Разделы   подготовки Этапы подготовки 

Начальной подготовки Учебно-тренировочный 

 (этап спортивной специализации) 

ССМ 

Без ограничения 

 

   
До одного 

года 

Свыше двух лет 

 

До трех лет Свыше трех 

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

Час % час % час % час %  час % час % час % час % час % час % 

1.Объемы  реализации  Программы  по  предметным областям  

1.1 Теоретическая подготовка 5 2 

 
3 1 4 1 5 1 9 2 13 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

 

176 

 

75 
 

225 

 

72 
 

300 

 

72 
234 50 234 50 131 21 152 21 174 21 186 20 208 20 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 

56 12 56 12 168 27 196 27 224 27 280 30 312 30 

1.4 Техническая подготовка; 35 15 50 16 67 

 

16 84 18 84 18 162 26 189 26 216 26 206 22 228 22 

1.5. Психологическая 

подготовка; 

5 2 6 2 4 1 5 1 5 1 13 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

1.6 Тактическая подготовка; 9 4 16 5 25 

 

6 33 7 28 6 37 6 44 6 50 6 66 7 73 7 

1.7. Инструкторская и 

судейская практика 

-- -- -- -- -- -- 14 3 14 3 31 5 36 5 42 5 47 5 52 5 

1.8. Участие в спортивных 

соревнованиях  

-- -- 6 2 8 

 

2 19 4 19 4 37 6 44 6 50 6 66 7 73 7 

1.9. Медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 19 3 22 3 25 3 19 2 21 2 

2.0. Тестирование и контроль 

 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 13 2 15 2 17 2 28 3 31 3 

Общее количество тренировочных 

часов в год 
234 100  312 100  416 100  468 100  468 100    624 100  728 100 832 100  936 100 1040 100 

Количество часов в неделю 4,5  6 8 9 9 12 14 16 18 20 

2 Объем соревновательной  

деятельности 

1   4 

  

 6 8 10 

3 Тренировочные сборы Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и  с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

4 Промежуточная 

аттестация 

Один раз по плану организации 

5 Итоговая аттестация Один раз по окончанию этапа подготовки 



 
 

Годовой план  учебно-тренировочных занятий по  легкой атлетике. 

Для спортивных дисциплин многоборье.  

 
№ 

п/п 

Разделы   подготовки Этапы подготовки  

Начальной подготовки Учебно-тренировочный  

ССМ 

Без ограничения 
До одного 

года 

Свыше двух лет 

 

Этап начальной 

специализации 

 

Этап 

углубленной специализации 

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

Час % час % час % час %  час % час % час % час % час % час % 

Объемы  реализации  Программы  по  предметным областям   

1.1 Теоретическая подготовка 5 2 

 
3 1 4 1 9 2 9 2 12 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

 

176 

 

75 
 

225 

 

72 
 

300 

 

72 
145 31 145 31 112 18 131 18 150 18 168 18 187 18 

1.3. Специальная физическая 

подготовка 

112 24 112 24 169 27 197 27 224 27 243 26 270 26 

1.4 Техническая подготовка; 35 15 50 16 67 

 

16 112 24 112 24 162 26 189 26 216 26 243 26 270 26 

1.5. Психологическая 

подготовка; 

5 2 6 2 4 1 9 2 9 2 12 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

1.6 Тактическая подготовка; 9 4 16 5 25 

 

6 23 5 23 5 44 7 51 7 58 7 75 8 83 8 

1.7. Инструкторская и 

судейская практика 

-- -- -- -- -- -- 20 4 20 4 38 6 44 6 50 6 56 6 62 6 

1.8. Участие в спортивных 

соревнованиях  

-- -- 6 2 8 

 

2 20 4 20 4 44 7 51 7 58 7 66 7 73 7 

1.9. Медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 19 3 22 3 25 3 28 3 32 3 

2.0. Тестирование и контроль 

 

2 1 3 1 4 1 9 2 9 2 12 2 15 2 17 2 19 2 21 2 

Общее количество тренировочных 

часов в год 
234 100  312 100  416 100  468 100  468 100    624 100  728 100 832 100  936 100 1040 100 

Количество часов в неделю 4,5  6 8 9 9 12 14 16 18 20 

2 Объем соревновательной  

деятельности 

1   4 

  

 6 8 10 

3 Тренировочные сборы Выборочно в соответствии с перечнем проведением тренировочных сборов и  с учетом календаря спортивно-массовых мероприятий 

4 Промежуточная 

аттестация 

Один раз по плану организации 

5 Итоговая аттестация Один раз по окончанию этапа подготовки 
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7. 
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Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Участники Сроки 

 проведения 

1. Профориентационная  деятельность  

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

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта 

и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

 

Группы  

УТЭ 

 

 

  

январь-декабрь 

1.2. Инструкторская 

 практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе; 

 

Группы  

УТЭ 

 

 

  

январь-декабрь  

2.  Здоровьесбережение  

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов спорта; 

Группы 

НП, УТ, ССМ 

 

2 раза в год 
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2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

Группы НП, 

УТ, ССМ 

   

Январь-декабрь  

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

Группы  

НП, УТ, ССМ 

  

Февраль, Июнь 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

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

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных праздниках учреждения 

Группы  

НП, УТ, ССМ 

  

Согласно 

календарного 

плана 

физкультурно- 

спортивных 

мероприятий 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

 Группы НП,Т, 

ССМ 

Март, июнь, 

октябрь 

5. Полит. информации, Экскурсии 

во время выезда на 

соревнования,  

Участие в мероприятиях 

посвященных праздникам. 

 Лекции и беседы о международной политике и внутренней жизни нашей страны; 

- изучение истории своего района, экскурсий по родному краю; 

- посещение исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в местах 

проведения соревнований; 

- встречи со знаменитыми людьми, героями нашей страны, учеными, знаменитыми 

спортсменами и инструктором по спорту, лучшими выпускниками  

- пропаганда традиций отечественного спорта; 

- вовлечение спортсмена в общественно-полезный труд; 

- участия в показательных выступлениях и соревнованиях; 

- индивидуальные беседы, разъяснения, убеждения и принуждения, воздействия 

общественных органов управления - совета. 

 - повседневный личный пример  тренера и его роль в четкой организации всего 

тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех 

запланированных мероприятий. 

Группы НП,Т, 

ССМ  
Январь-декабрь 



22 
 
 

 

8.План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется  на учебно-тренировочный год с учетом учебного 

плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (  

В план мероприятий (таблица 6), направленный на предотвращение 

допинга спорте и борьбу с ним включены мероприятия, направленные 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия 

по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 

научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга,  работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов 

управления Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Обучающимся, начиная с 7 лет, тренерам-преподавателям, и иным 

специалистами учреждения обязательно прохождение обучения на сайте 

РУСАДА и получении соответствующих сертификатов; 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

           - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

           -  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

         -       ежегодная оценка уровня знаний.  

          Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил.  
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Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 3. 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). 

 4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

 5. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

 6. 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 

 7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению Проведение викторины на спортивных мероприятиях 
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4. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

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 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и   

1. Онлайн обучение на сайте РУ САДА 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 в субъекте Российской Федерации 
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9.Планы инструкторской и судейской практики. 

 Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на  

протяжении многолетней спортивной подготовки. Такая работа проводится в 

форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы 

занимающихся. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника 

тренера-преподавателя для участия в организации и проведении занятий, 

массовых соревнований в качестве судей.   

        Необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

 - освоение терминологии, принятой в легкой атлетике; 

 - овладение командным языком, умение подать рапорт; 

        - построить группу и подать основные  команды на месте и в движении;  

        - проведение упражнении по построению и перестроению; 

 - в качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и 

 оборудования; 

 - умение вести наблюдения за участниками игры, находить ошибки;  

  - выполнение обязанностей  судьи игры или помощников  судьи и 

ведение технического отчета; 

 - проведение соревнования по легкой атлетике в образовательной школе и 

 в своем учреждении; 

 - выполнение  обязанностей главного судьи, главного секретаря; 

         Для получения звания «судья по спорту» каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки и умения: 

 - составить положение для проведения первенства учреждения по легкой  

атлетике; 

 - вести протокол соревнований; 

 - участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

  - участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи игры 

и помощников судьи, а так же в составе секретариата. 
  

Примерный план инструкторской и судейской практики 

 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий  Этап подготовки 

1.  Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с 

начинающими 

спортсменами 

 Выполнение 

необходимых 

требований для 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

 Учебно-

тренировочный 

свыше 3-х лет  

и 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 
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присвоения звания 

инструктора 

совершенствования техники 

легкоатлетических упражнений. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных  занятий. 

2 - Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

1. Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

3 - Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 

 

10. Планы  медицинских,  медико - биологических  мероприятий  и 

применения восстановительных средств. 

 

Вид 

мероприятия 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия Периодичность 

проведения 

Медицинские 

мероприятия 

НП Контроль своевременности 

прохождения медицинских осмотров 

1 раз в 12 месяцев 

УТ Контроль своевременности 

прохождения углубленных 

медицинских обследований 

1 раз в 12 месяцев 

ССМ 1 раз в 6 месяцев 

НП 

УТ 

ССМ 

  

Контроль прохождения 

дополнительных медицинских 

обследований (III и IV группы 

здоровья) 

по назначению 

Медико-

биологические 

мероприятия 

 ССМ 

  

Систематический контроль 

состояния здоровья спортсменов – 

членов спортивных сборных команд 

субъекта Российской Федерации              

( прохождение медицинских 

осмотров в краевом мед.диспансере) 

по графику 
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УТ 

ССМ 

  

Мероприятия по профилактике, 

диагностике, лечению и медицинской 

реабилитации, оценке адекватности 

физических нагрузок состоянию 

здоровья спортсменов, 

восстановлению их здоровья ( см. 

текст) 

по назначению 

Восстанови-

тельные 

мероприятия 

УТ 

ССМ 

  

Применение педагогических, медико-

биологических, психологических 

средств восстановления (см. текст) 

 1 раз в неделю 

УТ 

ССМ 

  

Восстановительные учебно-

тренировочные  мероприятия для 

участников спортивных 

соревнований не ниже уровня 

субъекта Российской Федерации) 

по плану 

спортивных 

соревнований и 

мероприятий 

 

  Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

учащегося.  

         Средства восстановления подразделяются на три типа: учебно-

тренировочные, медико-биологические, психологические. 

Факторы учебно-тренировочного воздействия, обеспечивающие  

восстановление  работоспособности: 

 - рациональное применение учебно-тренировочных средств разной 

направленности; 

 - правильное сочетание нагрузки  и отдыха как в учебно-тренировочном 

занятии, так и целостном учебно-тренировочном процессе; 

 - введение специальных восстановительных микроциклов и  

профилактических разгрузок; 

 - выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

 - оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

 деятельности; 

         - полноценная разминка и заключительная часть учебно-тренировочных 

занятий; 

 - использование методов физических упражнений, направленных на  

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабления); 

 - повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

 - эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и 

средств  восстановления; 
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 - соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

 Медико-биологические средства восстановления 

 С ростом объемов специальной физической подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма юного учащегося. 

На учебно-тренировочном этапе при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления, к ним относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, 

все виды массажа, русская парная баня или сауна. Средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

 Психологические методы восстановления: 

К психологическим методам восстановления относятся:  

психорегулирующие тренировки, разнообразные досуговые мероприятия,  

создания положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и 

эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

учащегося промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из 

эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка. 

Проводить ее можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного 

занятия. В учебно-тренировочных группах психомышечную тренировку 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок. 

 Методические рекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. 

 К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна,  

водные процедуры, общий массаж, плавание) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

 При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 

начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. 

 При  выборе  восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения учащегося, а так же объективные показатели контроля в учебно-

тренировочных занятиях. 
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Примерный план  применения восстановительных средств 

 
№ п/п Средства и мероприятия Сроки реализации  

1.  Педагогические  

  варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

 использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на 

другое; 

 «компенсаторное» плавание - упражнения, 

выполняемые с невысокой интенсивностью в 

конце тренировочного занятия, между трени-

ровочными сериями или соревновательными 

стартами продолжительностью от 1 до 15 

мин; 

 тренировочные занятия с малыми по 

величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности); 

 рациональная динамика нагрузки в 

различных  структурных образованиях; 

 планирование нагрузки с учетом 

возможностей спортсменов;  

 рациональная организация режима дня. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2.              приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

психического 

состояния спортсмена 

Медико-биологические 

 1. рациональное питание: 

 сбалансировано по энергетической ценности; 

 сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и погодным 

условиям. 

2. физиотерапевтические  методы: 

 сауна 

В течение всего 

периода реализации 

программы 
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III. Система контроля  

 

           11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее 

– обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

          На этапе начальной подготовки: 

         изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

         повысить уровень физической подготовленности; 

         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  

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

          соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

          изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

          овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«легкая атлетика»; 

          изучить антидопинговые правила; 

          соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

   ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по  

видам спортивной подготовки; 

          принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом и втором и третьем году;  

          принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

         получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

         повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

          соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

 самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

          приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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         овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

          выполнить план индивидуальной подготовки; 

         закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

         соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

         демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

         показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

 разряда «второй спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

         принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не  

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

         получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

         Невыполнение требований, указанных в ДОПСП  – основание 

для отчисления обучающегося (см. часть 3.2, ст. 84 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»). 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

        Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных 

и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных 

упражнений для оценки общей физической, специальной физической, 

технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Организации 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта « гребля на 

байдарках и каноэ»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 
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соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом  

таблицы   к Примерной программе «Аттестационные формы контроля учебно-

тренировочного процесса и оценочные материалы». 

  
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса 

и оценочные материалы 
 

№ 
п/п 

Формы аттестации Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная Организацией и 

включающая тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Медико- 

биологические 

исследования 

Заключения Выдается заключения медицинским центром 

по всем видам исследования 

3. Собеседования Протокол 

Комиссии 
Проводится по итогам учебно- 

тренировочного года или полугодий 

4. Переводные 

нормативы 
Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно- 

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение 

тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

   

  Промежуточная аттестация - комплексы контрольных упражнений для 

оценки результатов освоения программы спортивной подготовки по итогам 

учебного года, проводится в декабре месяце текущего года. 

 Комплекс контрольных упражнений промежуточной аттестации 

предполагает сдачу контрольных нормативов физической подготовке и 

выполнение тестов на знание теории и методики физической культуры и спорта 

в соответствии с требованиями и уровнем соответствующим уровню 

пройденного в предыдущий период практического и теоретического материала. 

          Промежуточная аттестация считается успешно пройденной, в случае если 

спортсмен продемонстрировал достаточный уровень освоения практического 

материала - выполнил нормативы не менее чем на 80 % упражнений комплекса 

контрольных упражнений.  

          Система оценки - балльная, (мин. балл-1 макс. балл-3) необходимо  

набрать минимальное количество баллов в зависимости от количества 

упражнений 

Итоговая аттестация лиц, проходящих спортивную подготовку, 

проводится по итогам освоения программы спортивной подготовки и включает 
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в себя контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки в соответствии с содержанием программы. 

Спортсмены, выполнившие контрольно-переводные нормативы 

комплекса контрольных упражнений в объёме менее чем на 80%, не 

переводятся на следующий год обучения в группы более высокого уровня 

подготовки.  

Таким спортсменам  предоставляется  возможность продолжить  

спортивную подготовку на том же этапе  спортивной подготовки   решением  

педагогического совета учреждения, но не более одного раза на данном этапе. 

При повторном невыполнении требований спортивной подготовки лицам, 

проходящим спортивную подготовку по виду спорта, может предоставляться 

возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, 

предусмотренном локальным актом организации, за рамками муниципального  

задания на основе  договоров оказания платных услуг по спортивной 

подготовке. 

Итоговая аттестация – проводится по завершению этапа обучения и  по 

всей Программе, т.е. на завершающем этапе. 

            Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 

повторно промежуточную аттестацию в сроки, определяемые педагогическим 

советом, но до начала следующего учебного года. Учреждение создаёт условия 

обучающемуся для ликвидации академической задолженности и обеспечивает 

контроль за своевременностью её ликвидации. 

По окончании обучения спортсменам выдается свидетельство об окончании 

учреждения. 

 

          13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и технической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика» 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

 года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

1.2. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

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

24 13 22 15 
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1.6. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 

мин, с без учета времени не более 

16.00 0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши     девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м с не более 

25,5 27,8 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м с не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с не более 

1.44 2.01 

2.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с не более 

9,3 10,5 

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

5.40 5.10 

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м с не более 

9,6 10,6 

4.2. Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед м не менее 

10 8 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед м не менее 
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9 7 

5.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 

6.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

6.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные 

разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства   

 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м с не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 

25 23 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

6.00 7.10 

2.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

- 12.00 

3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с не более 



22 
 

       7,4 8,4 

4.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

         250 220 

4.3. Полуприсед со штангой весом не 

менее 80 кг 

количество раз               не менее 

1 - 

4.4. Полуприсед со штангой весом не 

менее 40 кг 

количество раз не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с не более 

7,6 8,7 

5.2. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

260 220 

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

1 - 

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

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с не более 

7,7 8,8 

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

7.60 7.00 

6.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 

 70 кг 

количество раз не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее  

25 кг 

количество раз не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Контрольно - переводные нормативы  по легкой атлетике 
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Контрольные    упражнения НП -1 НП-2 НП - 3 Т-1 Т-2 Т-3 Т-4 Т-5 ССМ-1 ССМ-2,3 

 

Бег челночный бег  3 x 10                          не более 

 

9,3 

 

9,1 

        

           

Сгибание и разгибание в упоре лежа.      не менее 12 14         

Прыжок в длину с места.                        м.  145 165         

Прыжки через скакалку в течение 30 с. 30 35         

Метание мяча весом 150 г                      метров. 26 28         

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными  

ногами на полу. Коснуться пола пальцами.  кол.раз. 

 2 3         

Бег 2 км.                                     На всех этапах без учета времени. 

Дисциплина: Бег на короткие дистанции 

Бег  60 м. с высокого старта     9,3  8,9 8,4  8,0 7,6   7,3  7,2  7,1 

Бег 150 м. с высокого старта   25,5 25,0 24,5 24,0 23,5    

Бег 300 м. высокого  старта         38,5  37,7 37,0 

Прыжок в длину с места.см. /Десятерной прыжок м.      170 190    210 230 250 260/25 26 27 

Дисциплина: Бег на средние и длинные дистанции/ спортивная ходьба 

Бег 60 м. с высокого старта    9,5 9,3 9,0 8,7 8,4   8,0 7,8  7,6 

Бег 500 м. с      1,44 1,40 1,35 1,30 1,25    

Бег 2000 м.        6,0 5,75 5,45 

Прыжок в длину с места.   170 185 200 215 230 240 245 250 
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Спортивная ходьба 

Бег 5  км.        17,30   17,15 17,0 

Бег 60 м. с высокого старта        8,4 9,0 8,8 

Прыжок в длину с места.        230 235 240 

 Дисциплина: Прыжки 

Бег  60 м. с высокого старта   9,3  8,8 8,3 7,8  7,0 7,4   

Тройной прыжок в длину с места   5,40 5.45 5.50 5.55 5.60    

Прыжок в длину с места.   190 200 210 220 230 250 255 260 

Полуприсед со штангой  весом не менее  80 кг.        1 2 3 

 Дисциплина:  Метания. 

Бег 60 м с высокого старта.     9,6 9,2 8,8 8,4 8,0 7,6 7,5  7,4 

Бросок набивного мяча 3 кг. снизу – вперед. (метры)   10 9 10 11 12 13    

Прыжок в длину с места (см.)   180 190 205 220 240 260  270 280 

Рывок штанги весом не  менее 70кг.   не менее        1 2 3 

 Дисциплина: Многоборье.  

Бег 60 м с высокого старта.   9,5 9,0 8,5 8.9  7.3 7,7 8,5 8,4 

Тройной прыжок в длину с места (см.)   5,30 5,80 6,30 6,80 7,70 7,60 7, 70  7,75 

Бросок  набивного  мяча   3 кг.  снизу – вперед.    9 10 11 12 13    

Прыжок в длину с места (см.)     170 175 180   185 195 210 215 220 

Жим штанги  лежа  весом   ССМ - не менее 70 кг.        1 1  2 
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Порядок проведения испытания 

 
Контрольные 

тесты 

Порядок проведения испытания 

Бег 30, 60, 150, 

300, 500,1000, 

1500, 2000, 

3000,5000м.   

Спортсмен по команде преодолевает дистанцию 30, 60, 1000, 1500, 2000м., 3000м.  По команде  

«На старт!» спортсмен должен подойти к линии старта и занять позицию за линией строго на 

своей дорожке. Спортсмен не должен касаться руками или ногами линии старта или земли за ней. 

По команде «Внимание!» спортсмен должен зафиксировать окончательную стартовую 

неподвижную позицию. Секундомер включается в момент начала движения по команде «Марш!» 

выключается – при первом пересечении финишной линии туловищем. 

Челночный бег 

3х10 м (сек). 

 

  

 

Упражнение выполняются на ровной площадке с размеченными линиями старта и финиша. 

Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 10 метров. По команде «Марш» обучаемый 

должен пробежать 10 метров, коснуться площадки за линией поворота любой частью тела, 

повернуться кругом, пробежать, таким образом, еще два отрезка по 10 метров. Рекомендуется 

осуществлять тестирование в соревновательной борьбе, стартуют минимум по два человека. По 

команде «На старт» тестируемый становится перед стартовой линией, так, чтобы толчковая нога 

находилась у стартовой линии, а другая была бы отставлена на полшага назад (наступать на 

стартовую линию запрещено). 

По команде «Внимание!», слегка сгибая обе ноги, тестируемый наклоняет корпус вперёд и 

переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Допустимо опираться рукой о землю. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) тестируемый бежит до 

финишной линии, пересекает ее касается любой частью тела, возвращается к линии старта, 

пересекает ее любой частью тела и преодолевает последний отрезок финишируя. 

Судья останавливает секундомер в момент пересечения линии «Финиш». Результат фиксируется до 

0,1 секунды. 
Прыжок в 

длину с места 

(см.) 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего 

следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Участник имеет право: 

- при подготовке и выполнении прыжка производить маховые движения руками; 

- использовать все время (1 минуту), отведенное на подготовку и выполнение прыжка. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; отталкивание с предварительного подскока; 

поочередное отталкивание ногами; использование каких-либо отягощений, выбрасываемых во 

время прыжка; уход с места приземления назад по направлению прыжка. 
Наклон вперед 

из положения, 

стоя на 

гимнастической 

скамье   (см.) 

 Из и.п. стоя на гимнастической скамье ноги выпрямлены в коленях, ступни ног параллельны 

на ширине 10-15 см. Сдающий по команде выполняет два предварительных наклона, ладони 

двигаются вдоль линейки измерения. При третьем измерении сдающий максимально 

наклоняется  и удерживает касание линейки измерения в течение 2 сек. Результат выше 

гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже знаком «+». 

Сгибание и 

разгибание  рук 

в упоре лежа 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, 

руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний 

рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с использованием специальных приспособлений 

(электронных контактных платформ). 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить 

выполнение испытания. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- нарушение требований к исходному положению; нарушение техники выполнения испытания; 

нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; отсутствие фиксации на 1 секунду 

исходного положения;  превышение допустимого угла разведения локтей; 

- разновременное разгибание рук. 

Поднимание 

туловища из 

положения  

лежа на спине 

за 1 мин. 

Выполняется из исходного положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в 

замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу, спортсмен выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 

минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. 

Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 

Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: 

- отсутствие касания локтями бедер (коленей);отсутствие касания лопатками мата; размыкание 
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пальцев рук «из замка»; смещение таза (поднимание таза) изменение прямого угла согнутых ног. 

Прыжки через 

скакалку 

И.П. о.с.  По команде судьи вращать скакалку выполняя прыжки на месте  в течении 30 сек.. 

Приседания за 

15 сек. 

И.п. ноги на ширине плеч, руки опущены. Испытуемый начинает  выполнять  упражнение по 

сигналу, выполняет приседание с одновременным подъемом рук перед собой до уровня 

подбородка. Приседать необходимо до уровня, когда бедра придут в положение  параллельно полу. 

Вернуться в и.п. Следить за тем чтобы центр тяжести был распределен по всей стопе. Судья 

останавливает секундомер в момент окончания времени. 

Метание мяча 

весом 150 г (м.) 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». На 

подготовку и выполнение попытки в метании дается 1 минута. После выполнения попытки судья, 

при отсутствии нарушения, подает команду – сигнал «Есть!» и поднимает белый флаг или, при 

нарушении правил, – сигнал «Нет!» и поднимает красный флаг. Участник выполняет три попытки. 

Результаты всех удачных попыток измеряются и записываются в протокол тестирования 

установленной формы. Неудачные попытки измерению не подлежат. В зачет идет лучший 

результат. Измерение производится от линии метания до места приземления мяча. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

- касание любой частью тела линий разметки (линия метания, боковые линии дорожки, 

ограничивающих зону разбега) или земли за зоной разбега;  мяч не попал в сектор; 

- попытка выполнена без команды судьи; просрочено время, выделенное на попытку. 
Бег по 

пересеченной 

местности 

(Кросс на 2,3, 5 

км.) 

Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом 

пространстве по слабопересеченной местности. 

Место старта может находиться на стадионе. Кросс может проводиться по замкнутому маршруту 

(старт и финиш в одном месте) или по разомкнутому (со стартом и финишем в разных местах) в 

один или несколько кругов различной протяжённости. 

Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой линии. Помощник стартера называет 

участника, тот называет свой номер. 

По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. 

После выстрела стартера из пистолета, или команды «Марш!» они начинают движение. Результат 

фиксируется по финишированию участника. 

Тройной прыжок И.п. стоя на   отталкиваясь с двух ног при первом прыжке. Далее выполняются прыжки с ноги на 

ногу. Последнее приземление на две ноги. Производится замер длины по границе пятки стопы. 

Бросок 

набивного мяча 

весом 3кг. снизу 

– вперед  двумя 

руками. 

И.   И.П. стоя ноги на ширине плеч, согнуты в коленях, чуть развернуты в стороны, носки смотрят в ту 

же сторону, что и колени,   набивной мяч удерживают    в прямых руках. Далее спортсмен 

выполняет приседание – садится максимально низко, сгибает колени на угол более 90 градусов, 

при этом сесть старается подконтрольно, удерживать напряжение в мышцах ног. Выполняет 

движение руками вперед-вверх с выбросом мяча.  

Полуприсед со 

штангой   
Снимите штангу со стойки и удерживайте на спине (за головой, гриф должен лежать в 

«ложбинке» между задней дельтой и трапецией). Отойдите на шаг назад, ноги должны 

быть на уровне плеч или чуть шире, носки развернуты в стороны под углом 30-45 

градусов. Начинайте медленно опускаться вниз, не доводя бедра до уровня параллели с 

полом. Колено должно быть согнуто примерно под углом 110-120 градусов. 

Напрягите ягодицы и мощным движением на выдохе вернитесь в исходную позицию. 

Рывок штанги  И.П. ноги на ширине плеч. Руки расставлены максимально широко. 

Носки раздвинуты чуть в стороны, центр тяжести лежит на пятках. 

Спину держим прямо, сохраняя при этом естественный прогиб в поясничном отделе. 

Плечи отведены немного назад, взгляд направлен строго вперед. Когда штанга пересекла 

линию коленных суставов, спортсмен резко разгибает ноги, выпрямляет корпус и слегка 

поднимается на носках. Руки остаются прямыми на протяжении всей амплитуды упражнения.  

 
Жим штанги  Снимите штангу со стоек и выведите ее чуть-чуть вперед, она должна расположиться на уровне 

низа груди. Плавно и подконтрольно опускаем штангу вниз, сопровождая это движение глубоким 

вдохом. Не делая резких движений, пустите штангу на низ груди.     

Выжимаем штангу вверх усилием грудных мышц и трицепсов. Делаем мощный выдох. При этом 

локти не должны менять своей позицией, «заведение» локтей внутрь чревато получением травмы. 

Чтобы ментально лучше сконцентрироваться на жиме штанги, попробуйте следующий прием: как 

только Вы начали поднимать штангу, постарайтесь максимально вдавиться всем корпусом в 

скамью, как бы «удаляясь» от штанги, задавая тем самым мощное ускорение для подъема снаряда.   

Как только Вы выполнили повторение в полную амплитуду и полностью выпрямили локти, 

повторите снова. Поставьте штангу обратно на стойки, немного заведя ее движением плеч в 

сторону головы. 
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Оценка уровня подготовки спортсменов по видам подготовки не 

связанных с  физическими нагрузками осуществляется 

в форме тестирования. 

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе 

в форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. 

Количество верных ответов для получения оценки «зачет» по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками, устанавливается 

локально, доводится до сведения обучающихся не позднее чем за неделю 

до проведения аттестации. Перечень вопросов по этапам спортивной 

подготовки представлен в Таблицах.  

 

Этап начальной подготовки. 

1.Зарождение и развитие вида спорта.  

2.Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

3.Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры.  

4.Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и навыков. 

5.Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами.  

6.Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

7.Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.  

8.Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

9.Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом.  

10.Дневник самоконтроля. Его формы и содержание.  

11Понятие о травматизме. 

12.Понятие о технических элементах вида спорта. 

13. Теоретические знания по технике их выполнения. 

14.  Классификация спортивных соревнований. 

15. Команды (жесты) спортивных судей.  

16.Положение о спортивном соревновании. 

17. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований.  

18.Состав и обязанности спортивных судейских бригад.  

19.Обязанности и права участников спортивных соревнований.  

20Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

21. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

22.Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-тренировочный этап. 

1.Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

2. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека.  

3.Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

4.Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи.  

5.Международный Олимпийский комитет (МОК). 

6.Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса.  

7.Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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8.Спортивная физиология.  

9.Классификация различных видов мышечной деятельности. 

10.Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности.  

11.Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
12.Структура и содержание Дневника обучающегося.  

13.Классификация и типы спортивных соревнований.  

14. Спортивная техника и тактика.  

15.Двигательные представления.  

16.Методика обучения. Метод использования слова.  

17.Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

18.Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка.  

19.Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

20.Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение.  

21.Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

22.Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

1.Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России.  

2 Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

3.Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 

4.Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося.  

5.Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

6.Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка.  

7.Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности.  

8Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

9. Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки.  

10.Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. 

11.Система спортивных соревнований.  

12.Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

13.Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

14.Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий;  

15.Рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха.  

16.Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика.  

17. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 
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IV .Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки: 

          - общая физическая подготовка, 

          - специальная физическая подготовка, 

          - техническая подготовка, 

          - тактическая подготовка, 

          - теоретическая  подготовка, 

          -  психологическая подготовка; 

          -инструкторская и судейская практика; 

          -  медицинские, медико-биологические, восстановительные  мероприятия; 

          - тестирование и контроль. 

        При реализации Программы и в соответствии с конкретными задачами 

многолетней спортивной тренировки постепенно увеличивается общий годовой 

объем учебно-тренировочной нагрузки, изменяется соотношение объемов (%) 

видов спортивной подготовки. 

         Из года в год повышается объем специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологическая подготовки, а общей 

физической подготовки – снижается. 

    Значительное место в учебно-тренировочном процессе отводится физической 

подготовке. Из всего многообразия упражнений избираются те, которые 

способствуют развитию специальных качеств, необходимых в избранной 

спортивной деятельности, и эффективному совершенствованию в технике и 

тактике. 

 

  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ: 

- развитие систем и функций организма занимающихся, 

- овладение ими разнообразными умениями и навыками, 

- воспитание у занимающихся способности проявлять быстроту, 

выносливость, силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 

         Средствами общей физической подготовки занимающихся легкой 

атлетикой являются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных в большом объеме должны 

применяться различные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, 

подвижность в суставах (наклоны, сгибания, разгибания, вращения, махи), с 

отягощениями и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с 

партнером и в группе. 

          Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с 

песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке, 

перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств 
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и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

       Игры с мячом, спринтерский бег, эстафеты, кросс, упражнения 

заимствованные из других видов спорта (плавание, спортивные игры, 

велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика). 

Таблица 4 

с предметами Общеразвивающие упражнения (используются в группах начальной 

подготовки в целях организации занятий, воспитания 

дисциплинированности и 

формирования правильной осанки). 

строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий; 

команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», 

«Разойдись!», «Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д  

расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 

построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 

Ходьба и бег ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время 

движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы; 

ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, 

приставными и скрестными шагами; 

ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы 

рук; 

бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени 

назад, на прямых ногах, скрестным шагом. 

Общеразвивающие 

упражнения без 

предметов 

для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, 

круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в 

различных исходных положениях, на месте и в движении и др.); 

для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые 

движения из различных и.п., с различным положением рук и ног); 

для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады 

вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в 

выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с 

продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением); 

для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые 

движения головой);  упражнения с сопротивлением (парные и групповые 

в различных и.п., подвижные игры с элементами сопротивления). 

С предметами с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с 

вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и 

с продвижением); 

с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., 

перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за 

плечами и за спиной; 

-с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые 

движения, приседания, выпады). 

Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе 

(баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя 

руками и одной из различных и.п. 
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  Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

с отягощениями гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп); 

штанга (с УТГ - 3г. обучения); 

наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из 

различных и.п.; 

подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

жим, рывок, подъём на грудь, толчок и тяга штанги различного веса; 

Акробатические уп-

ражнения. 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение не-

скольких кувырков. Перекаты и перевороты. Упражнения на батуте. 

 

 Подвижные игры и 

эстафеты. 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на вни-

мание, координацию: «Гонка мячей», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», 

«Метко в цель». «Подвижная цель», «Мяч среднему». «Охотники и ут-

ки». «Перестрелка», «Перетягивание через черту», «Вызывай смену», 

«Ловцы». «Борьба за мяч», «Мяч ловцу», «Перетягивание каната», «Ка-

тающаяся мишень» и т.д. 

Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий 

из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием 

предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, 

прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Гимнастические уп-

ражнения без 

предметов. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вра-

щения, махи, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются 

на месте и в движении. 

Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в 

различных направлениях. 

Упражнения для туловища. Упражнения на формирование 

правильной осанки. Из различных исходных положений - наклоны, 

повороты, вращения туловища. В положении лежа - поднимание и 

опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание 

и опускание туловища. 

Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседа-

ния на обеих ногах и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и на-

клоны туловища, сгибание и разгибание рук, переталкивание, приседания 

с партнером, переноска партнера на спине и на плечах, элементы борьбы 

в стойке, игры с элементами сопротивления. 

 Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, хоккей с мячом (по упрощенным правилам). 

 Плавание. Освоение одного из способов плавания, старты и повороты. Плавание 

на время 25, 50, 100 и более метров без учета времени. Эстафеты и игры с 

мячом. Прыжки в воду. 
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требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП 

включает воздействия на те мышечные группы, системы организма и 

механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в конкретном 

легкоатлетическом виде. Основными средствами СФП являются соревнова-

тельные и различные специальные и специально-подготовительные 

упражнения (табл. 9). 

Таблица 9 

             Упражнения по специальной физической подготовке 

 

1. Упражне-  Упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со 

ния на разви- средним малым весом; 

тие силы: Метание гири, ядра и других снарядов; 
 Различные прыжковые упражнения; парные силовые упражнения 

(приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.). 

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. Можно 

включить штангу с максимальным весом в неделю раз. В общую физиче-

скую подготовку включаются различные силовые упражнения по гимна-

стике, акробатике и различные упражнения с отягощениями. К весне объем 

силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается 

интенсивность движений с небольшими весами. 

Например: в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в 

одном занятии до 10 тонн (это общий тоннаж всех движений), а весной 5 

тонн, но интенсивность движений увеличивается, т.е. зимой работают без 

ограничения времени отдыха, а весной ограничивают время отдыха между 

сериями упражнений. 

Метание набивных мячей; 

Упражнение с 2-х пудовой гирей: броски вверх одной рукой (5 подходов 

по 15-20 раз), двумя руками 10 подходов по 15 раз, выпрыгивание 5x10 раз 

Упражнение со штангами: 

а) приседание со штангой 40-50 кг (10 приседаний, 10 подходов); 

б) рывки 10x10 подходов; 

г) толчки 10x10 подходов; 

д) толчки то же самое и с максимальным весом (2-4 подхода по 80-100 

кг); 

е) подскоки 10x10 и т.д.; 

ж) прыжки со штангой из глубокого подседа (10 раз 10 подходов по 45-

55 кг); 

з) ходьба со штангой 60-80 кг и т.д. 

Различные прыжковые упражнения на матах без снарядов (тройные, 

пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге). 

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Надо 

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности. 

 

 

 
 

2. Упражнения 

на развитие 

быстроты. 

С этой целью применяются в течение всего года: 

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на 

время и в компании; 

- бег с хода тоже на коротких отрезках; 

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке 

линии на определенном расположении 150-160 см); 

- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в 

упоре, с резиной и т.д.; 

- максимальная работа рук; 

выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

различные прыжковые упражнения. 

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в 

весенний период тренировки, доводя до максимальной. 
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                                                                            Оценивая результаты в отдельных видах физической подготовки, тренер 

должен учитывать индивидуальные особенности и биологический возраст 

легкоатлетов и устранять недостатки с помощью индивидуальных заданий. 

              Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения. Ведущим 

методическим принципом при проведении СФП является принцип 

динамического соответствия, который включает следующие требования:              

соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению; 

                - соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 

 -соответствие временного интервала работы. 

               

Тактическая подготовка. 

Под тактической подготовкой понимается умелое использование 

 приемов спортивной борьбы во время соревнования. Бегуны на средние и 

длинные дистанции, прежде чем составить план тактической борьбы, 

учитывают возможности свои и соперников. В графике бега предусматривают: 

  упоре, с резиной и т.д.; 

- максимальная работа рук; 

выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

различные прыжковые упражнения. 

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в 

весенний период тренировки, доводя до максимальной. 

3. Упражнения 

на развитие 

выносливости. 

В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо 

бежать всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успеш-

ного развития скоростной выносливости необходимо больше применять 

повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со сред-

ней скоростью, а весной - с максимальной. Применяются повторные от-

резки переменный бег, интервальный бег. 

 

 
 

4. Упражнения 

 для развития 

гибкости 

- Различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение 

подвижности в суставах; 

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической 

стенке, с барьером и на снарядах; 

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 
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скорость, с какой следует пробегать каждый круг, в каких случаях вести бег 

(лидировать), за кем нужно следить, кого и когда обгонять, в какой момент 

начинать финишный бросок и т. д. Все это делается с расчетом на выигрыш 

первенства или для достижения лучшего спортивного результата. Желая 

выиграть бег, уже со старта бегун стремится занять выгодное положение на 

дорожке и перейти к бегу с заранее намеченной скоростью. С этой целью он 

пробегает первые 40-50 метров с большей скоростью, чем было намечено по 

графику. В таких случаях можно поступиться частью графика, сохранив его 

основу. На дистанции всегда выгодно бежать за лидером, так как такой бег 

менее утомителен. На дистанции, как правило, намеченный темп бега должен 

сохраняться. Поэтому обгонять соперников можно лишь в исключительных 

случаях, так как это всегда связано с излишними напряжениями. Не всегда 

правильно делать рывки вслед за противниками. Но если бегун, идущий 

впереди, неожиданно снизил скорость, то, чтобы сохранить свой темп бега, 

лучше обойти его. Если это произойдет вначале прямой, то бегуна можно 

обойти, не слишком увеличивая скорость и особо не нарушая ритм бега. При 

обходе вблизи поворота, нужно ускорить темп, чтобы вплотную подойти к 

противнику, а затем, сделав резкий бросок, обойти его и снова сохранить 

прежний темп. На повороте следует избегать обгона. Его можно делать лишь 

тогда, когда противник сильно устал и сдерживает темп бега. Придерживаясь 

своего графика и желая выиграть соревнование, очень важно следить за 

лидером, чтобы не выпустить его из «зоны досягаемости». В беге на 800 м эта 

зона находится в пределах 15 м, на 1500 м — 25 м, а на 5000 м — 40 м. 

Нежелательно в беге попасть «в коробочку», особенно во время 

финишного броска. Из нее трудно выбраться, кроме того, бегун невольно 

попадает в зависимость к окружающим соперникам и вынужден перейти на их 

скорость бега. Можно избежать «коробочки», если бежать у плеча противника. 

Важно также тактически правильно финишировать. Выгодно начинать 

финишный рывок несколько раньше, чем это сделает спортсмен, бегущий 

сзади, который может уменьшить разрыв. Финиширование обычно начинается 

на прямой или несколько раньше решительным и неожиданным рывком. При 

сильном встречном ветре начинать финишный рывок рано не рекомендуется. 

         Тактические приемы борьбы применяются также в прыжках и  

метаниях. В прыжках в высоту, например, чтобы выиграть первенство, выгодно 

начинать прыжки с большей высоты, меньше делать неудачных попыток, 

пропускать некоторые высоты. 

         В метаниях спортсмены строят свои расчеты на удачном выполнении 

первой попытки, другие стремятся выполнить все три попытки удачно и 

результативно. 
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         К различным тактическим замыслам спортсмены подготавливаются в 

процессе тренировки. Лучшее средство тактической подготовки легкоатлета - 

многократное участие в соревнованиях. 

         К средствам тактической подготовки относятся также беседы, рассказы, 

скажем, о выступлениях на соревнованиях опытных легкоатлетов, об их 

удачных действиях, обеспечивших им успех. Иногда, для примера, важно 

привести и неудачные случаи тактической борьбы, чтобы спортсмены учли их 

и не повторяли. 

 

 Техническая подготовка. 

         Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. 

          Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей. 

         Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в 

организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы. 

         Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

         В процессе технической подготовки используется комплекс средств и 

методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две 

группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного 

воздействия. 

К ним относятся: 

беседы, объяснения, рассказ, описание и др.; 

показ техники изучаемого движения; 

демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеомагнитофонных записей; 

использование предметных и других ориентиров; 

звуко- и светолидирование; 

различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной 

информации. 

        Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом 

каких-либо физических упражнений.  

         В этом случае применяются: 

         - общеподготовительные упражнения, которые позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста 

технического мастерства в избранном виде спорта; 
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         - специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 

направлены на овладение техникой своего вида спорта; 

          - методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 

овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного 

двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

           - равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений. 

         Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники 

избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов 

технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. 

 

Бег на короткие дистанции. 

         Спринт — совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены 

соревнуются в беге на короткие (спринтерские) дистанции по стадиону. 

Спринтом считаются дистанции до 400 метров включительно. В программу 

Олимпийских игр включен гладкий бег на 30,100, 200 и 400 метров у мужчин и 

женщин, эстафетный бег 4x100 и 4x400 метров у мужчин и женщин. 

        На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки в 

процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной 

видов легкой атлетики. Необходимо ознакомиться с особенностями бега 

каждого занимающегося, определить его основные недостатки и пути их 

устранения. Научить технике бега по прямой дистанции. Научить технике бега 

на повороте. Научить технике высокого старта и стартовому ускорению. С 

началом соревновательного периода проводятся соревнования на дистанции 

30,60,100 м, прыжки в длину и высоту, сдаются контрольные и переводные 

нормативы по программе общей физической подготовки. 

       Специальные упражнения. Повторный бег 60—80 м (3—5 раз). Бег с 

ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с 

ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием бедра 

и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м). Семенящий бег с 

загребающей постановкой стопы (30—40 м). Бег с отведением бедра назад и 

забрасыванием голени (40—50 м). Бег прыжковыми шагами (30— 60 м). 

Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е 

упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Бег с ускорением 

на повороте дорожки с большим радиусом (на 6—8-й дорожках) по 50—80 м со 

скоростью 80—90% от максимальной. Бег с ускорением на повороте на первой 

дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20—10 м с 

различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую 

(80—100 м) с различной скоростью. Бег с ускорением на прямой с входом в 

поворот (80—100 м) с различной скоростью. Выполнение команды «На старт!». 

Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно 

(5—6 раз). Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 

20 м, 6—8 раз). Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20—30 м) при 

большом наклоне туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6—8 раз). 
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         Для юных бегунов на короткие дистанции, занимающихся в 

тренировочных группах, основными задачами станут: научить низкому старту 

и стартовому разбегу. Научить переходу от стартового разбега к бегу по 

дистанции. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть 

дорожки. Научить низкому старту на повороте. Научить финишному броску на 

ленточку. 

         Специальные упражнения. Выполнение команды «На старт!». 

Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно 

(до 20 м, 8—12 раз). Начало бега по сигналу (по выстрелу). Начало бега по 

сигналу, следующему через разные промежутки после команды «Внимание!». 

Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5—

10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно 

уменьшая отрезок свободного бега до 2—3 шагов (5—10 раз). Переход к 

свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта (5—10 раз). 

Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного после 

разбега с низкого старта (6—12 раз), постепенно уменьшая участок свободного 

бега до 2—3 шагов. Переменный бег. Бег с 3—6 переходами от максимальных 

усилий к свободному бегу по инерции. Бег с ускорением в последней четверти 

поворота, чередуемый с бегом по инерции при выходе на прямую (50—80 м, 

4—8 раз). Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая 

его до 2—3 шагов (80—100 м, 3—6 раз). Бег по повороту, стремясь наращивать 

скорость бега перед выходом на прямую. Установка колодок для старта на 

повороте. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в 

поворот. Выполнение стартового ускорения на полной скорости. Наклон вперед 

с отведением рук назад при ходьбе (2—6 раз). Наклон вперед на ленточку с 

отведением рук назад при медленном и быстром беге (6—10 раз). Наклон 

вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном и быстром беге 

индивидуально и группой (8—12 раз). 

         В процессе подготовки бегунов на короткие дистанции в группах 

совершенствования спортивного мастерства предусматриваются следующие 

задачи: Достижение высокого уровня работоспособности. Дальнейшее 

совершенствование техники и тактики бега в целом. Исправление 

индивидуальных технических ошибок. 

         Специальные упражнения. Все упражнения, применявшиеся для обучения, 

а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по 

наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и 

тормозящие устройства, световой и звуковой лидер и др. Пробегание полной 

дистанции. Участие в соревнованиях и прикидках. 

 

Бег на средние и длинные дистанции. 

         Бег на средние дистанции — совокупность легкоатлетических беговых 

дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но короче, 

чем длинные. В большинстве случаев к средним дистанциям относят 600 м, 800 

м, 1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 3000 м с препятствиями (стипль-чез).   
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         Бег на средние дистанций относится к упражнениям, выполняемым в зоне 

субмаксимальной мощности, где продолжительность работы равна 0,5—5 мин, 

находится на стыке между анаэробными и аэробными способностями 

организма. Участие различных источников энергообеспечения в упражнениях 

разной продолжительности не одинаково. Так, в беге на 800 м только 35% 

энергообеспечения осуществляется за счет аэробного обмена, а 65% — за счет 

анаэробного. В беге же на 1500 м эти показатели равны: 50% за счет аэробного 

и 50% за счет анаэробного. Последние характеризуют энергообеспечение 

высококвалифицированных легкоатлетов. Начинающим и бегунам низкой 

квалификации следует развивать преимущественно аэробные способности. 

        Бег на длинные дистанции — совокупность легкоатлетических беговых 

дисциплин на стадионе, объединяющая дистанции, к которым относят 2 

мили(3218 метров), 5 000 м (5 километров по шоссе), 10 000 м (10 километров) 

и реже — 15 километров (15 000 метров на стадионе), 20 километров (20 000 

метров), полумарафон, 25 километров (25 000 метров), 30 километров (30 000 

метров) и часовой бег. Классическими, олимпийскими, являются дистанции на 

5 000 и 10 000 метров. 

Соревнования на дистанциях свыше 10 000 метров очень редко проводятся на 

стадионе, а чаще на шоссе. По классификации ИААФ подобные соревнования 

относятся к категории «пробегов» (бег по шоссе). Длина дистанций при беге по 

шоссе измеряется в километрах, на стадионе — в метрах. 

         Группы начальной подготовки. Создание правильного представления о 

технике бега. Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, 

обучение техники высокого старта, всестороннее физическое развитие детей, 

улучшение координации движений и гибкости, обучение простейшим 

тактическим вариантам в беге по дистанции, развитие общей выносливости. 

Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. 

        Специальные упражнения. Многократное выполнение подводящих и 

специальных упражнений. Повторный бег 40—150 м, беговые и прыжковые 

упражнения, стартовые упражнения, специально подобранные подвижные и 

спортивные игры, эстафеты, групповой бег с высокого старта с последующим 

переходом на первую дорожку. Количество повторных пробежек может быть 

различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся пробежит дистанцию в 

свойственной ему манере. Равномерный кросс - 30-45 минут. Занятия другими 

видами лёгкой атлетики (прыжки, метания), туристические походы и пешие 

прогулки до 7 км. 

          Учебно-тренировочные группы. Дальнейшее изучение и 

совершенствование техники и тактических задач, поставленных для групп 

начальной подготовки. Ознакомление и обучение технике бега по прямой 

дистанции. Научить технике бега на повороте. Обучение техники стартового 

разбега. Обучение технике бега с изменением ритма и скорости бега. Развитие 

общей физической подготовленности. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной 

выносливости. Приобретение соревновательного опыта. 
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          Специальные упражнения. Дальнейшее обучение и совершенствование 

средств и методов, перечисленных для групп начальной подготовки. Бег с 

ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с 

ускорением и бегом по инерции (60—80 м). Бег с высоким подниманием бедра 

и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м). Семенящий бег с 

загребающей постановкой стопы (30—40 м). Бег с отведением бедра назад и 

забрасыванием голени (40—50 м). Бег прыжковыми шагами (30—60 м). 

Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е 

упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. Повторный бег на 

отрезках до 300м с изменением ритма и скорости бега, переменный бег на 

отрезках. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6—8-

й дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной. Бег с 

ускорением на повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег 

по кругу радиусом 20—10 м с различной скоростью. Бег с ускорением на 

повороте с выходом на прямую (80—100 м) с различной скоростью. Бег с 

ускорением на прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью. 

          Группы совершенствования спортивного мастерства. Достижение 

высокого уровня работоспособности. Дальнейшее совершенствование техники 

и тактики бега в целом. Исправление индивидуальных технических ошибок. 

Освоение большого объёма аэробного и анаэробного режима работы. 

Приобретение соревновательного опыта. 

          Специальные упражнения. Все упражнения, применявшиеся для 

обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег 

вверх по наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и 

тормозящие устройства, световой и звуковой лидер и др. Пробегание полной 

дистанции. Участие в соревнованиях и прикидках. 

Прыжки. 

         Прыжок в высоту с разбега — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к 

вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие прыжка — разбег, 

подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку и 

приземление. Требует от спортсменов прыгучести и координации движений. 

Проводится в летнем и зимнем сезоне. Является олимпийской дисциплиной 

лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 1928 года. 

        Прыжок в длину — дисциплина технических видов легкоатлетической 

программы, относящаяся к горизонтальным прыжкам. Прыжок в длину требует 

от спортсменов прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину входил в 

соревновательную программу античных Олимпийских игр. Является 

современной олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 

года и для женщин с 1948 года. Входит в состав легкоатлетических 

многоборий. 

        Тройной прыжок — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к 

горизонтальным прыжкам технических видов легкоатлетической программы. 

Тройной прыжок с разбега у мужчин принадлежал к современной олимпийской 

программе ещё с самого начала проведения Олимпийских игр в 1896 году, 

причём на Олимпийских играх 1900 и 1904 годов соревнования также 
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проводились в тройном прыжке с места. Первым современным олимпийским 

чемпионом в тройном прыжке у мужчин стал американец Джеймс Конноли. С 

1996 года тройной прыжок также стал олимпийским видом и для женщин. 

Звание олимпийской чемпионки в тройном прыжке первой завоевала Инесса 

Кравец (Украина). 

                                           Группы начальной подготовки. 

Прыжки в высоту с разбега. Ознакомление с техникой прыжка способами 

«перешагивание», «фосбери-флоп». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр 

видеофильмов, показ. Обучение отталкиванию в сочетании с махом прямой 

ногой. Отталкивание вверх с махом прямой ногой стоя у гимнастической 

стенки. То же без поддержки в сочетании с работой рук. Обучение постановке 

ноги на толчок. Постановка ноги вперед с одного шага в сочетании с замахом 

руками. То же с 2, 3 и 4 шагов. Обучение сочетанию отталкивания с разбегом. 

Выпрыгивания вверх с 1, 2, 3 и 6 шагов в сочетании с работой рук и махом 

прямой ногой. Обучение технике перехода через планку способами 

«перешагивание» и «фосбери- флоп» (для 12-13- летних мальчиков). Обучение 

приземлению. Обучение технике прыжка в высоту с разбега в целом. Прыжки 

через планку, постепенно повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов способами 

«перешагивание» и «фосбери-флоп». Участие в соревнованиях. 

         Специальные упражнения. Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами без 

отягощения и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастические снаряды и 

различные препятствия на местности. Прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой 

с 1-5 шагов, доставая ветки деревьев и другие предметы, подвешенные на 

различной высоте. Имитация перехода через планку «перешагиванием», 

способом «фосбери-флоп». 

         Прыжки в длину с места и с разбега. Ознакомление с техникой прыжка в 

длину с места. Овладение подготовительными движениями при подготовке к 

толчку. Прыжки с места в длину на технику и на результат. 

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув ноги» и 

«ножницы». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов и показ. 

Обучение технике отталкивания. Прыжки в «шаге» с места, с 1, 3, 5 шагов. 

Обучение отталкиванию в сочетании с разбегом. Прыжки в «шаге» с 5,7,9 

шагов. Обучение технике прыжка способом «согнув ноги». Прыжки с 1-15 

шагов с группировкой в полете. Прыжки в «шаге» с 3-5 шагов с опусканием 

маховой ноги. То же со сменой ног в полете. То же с подтягиванием толчковой 

ноги вперед на приземление. Обучение технике приземления. Прыжки с не-

большого разбега с акцентированным выбрасыванием ног вперед до положения 

сидя. Обучение технике прыжка в целом. Прыжки в длину со среднего и 

оптимального разбега на технику и на результат. Участие в соревнованиях. 

          Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на толчок 

вверх, подтягивая колени до прямого угла, с акцентом на толчок вперед - 

«лягушкой», сериями по 6-10 прыжков. Прыжки с ноги на ногу в «шаге» 

сериями по 10-15 прыжков. То же с небольшим отягощением (гантели 400-800 

г, набивные мячи 1-2 кг). Имитация группировки в полете в упоре на брусьях и 

в висе: на гимнастической стенке, перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 
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20, 30,40 и 50 м с высокого старта и с хода. Различные прыжковые упражнения 

у гимнастической стенки, через гимнастическую скамейку и др. 

          Тройной прыжок с места (для мальчиков 12-13 лет). Ознакомление с 

техникой тройного прыжка с места. Обучение схеме прыжка по частям: прыжок 

с места, толкаясь двумя ногами в сочетании с прыжком в «шаге»; двойной 

прыжок в «шаге», меняя толчковую ногу с приземлением на обе ноги. 

Овладение тройным прыжком с места в целом. Участие в соревнованиях. 

          Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений для 

подготовки к прыжкам в длину с разбега. Прыжки в «шаге» сериями по 6-12 

прыжков. «Скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую ногу. 

Сочетания «скачка» и «шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» 

через 1, 2, 3 шага сериями и др. 

 

 

Тренировочные группы 1-2 годов обучения. 

 

         Прыжки в высоту с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование 

техники прыжка в высоту с разбега способами «перешагивание» (девушки) и 

«фосбери - флоп» (юноши). Ознакомление и изучение техники прыжка 

способом «волна» (девушки) и «перекат» (юноши). Совершенствование ритма 

разбега в сочетании с выталкиванием вверх. Совершенствование техники 

перехода через планку изученным способом. Прыжки с 3, 5, 7 шагов через 

планку, постепенно поднимая высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в 

высоту с разбега. 

          Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

для предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх с 3-5 шагов, доставая 

руками, головой и маховой ногой подвешенные на различной высоте предметы. 

Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на одной ноге с отягощением 8-12 

кг. Запрыгивание на гимнастические снаряды (стол, конь и брусья) с 3-5 шагов 

в положение группировки над планкой. Имитация выхода в толчок у 

гимнастической стенки с поддержкой и без поддержки. Выполнение маха в 

сочетании с отталкиванием, стоя на месте и с 1 -2 шагов с небольшим 

отягощением на маховой ноге и др. 

           Прыжки в длину с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование 

техники прыжка способом «ножницы». Совершенствование ритма разбега в 

сочетании с отталкиванием, согласованности движений ногами и руками в фазе 

полета, группировки в приземлении и выхода после приземления. Изучение 

техники прыжка способом «прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 шагов в 

«шаге» с опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, 

отталкиваясь от повышенной опоры. Прыжки с 5-7 шагов, отталкиваясь от 

повышенной опоры, в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением на 

обе ноги. Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на 

результат. Участие в прикидках и соревнованиях. 

            Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

для бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега 
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предыдущей возрастной группы. Прыжки, вверх из приседа с выполнением 

положения прогнувшись. То же при спрыгивании с гимнастических снарядов 

(конь, козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание на 

гимнастические снаряды в «шаге» с разбега в 3-7 шагов с последующим 

соскоком прогнувшись и др. 

           Тройной прыжок с разбега. Ознакомление с техникой тройного прыжка 

с разбега. Рассказ, анализ кинограмм, показ. Обучение технике отдельных 

частей прыжка: «скачку», прыжку в «шаге» и прыжку в длину и их сочетанию. 

Выполнение 1,2 и 3 «скачков» с 1-3 шагов; выполнение прыжка в «шаге» 

сериями по 3-4 прыжка с 1-3 шагов; выполнение прыжка в длину с разбега, 

толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; овладение сочетанием «скачок» - «шаг» 

с 3-5 шагов и сочетанием «шаг»- прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. 

Выполнение всего прыжка в целом с 3,5,7 шагов разбега. Изучение техники 

отдельных частей тройного прыжка: «скачка», «шага», прыжка в длину и всего 

прыжка в целом с разбега в 3, 5 и 7 шагов. Определение длины, скорости и 

ритма разбега с учетом индивидуальных возможностей. Прыжки в целом со 

среднего и оптимального разбега. Участие в прикидках и соревнованиях. 

         Специальные упражнения. Использование части упражнений, 

рекомендуемых для спринтеров и прыгунов в длину с разбега. Прыжки в 

«шаге» и «скачки» сериями от 6 до 10-12 сочетаний. Различные сочетания 

прыжков в «шаге» со «скачками», например: 2 «скачка» на правой, переход в 

«шаге» на левую, 2 «скачка» на левой и т. д. Прыжки в «шаге» и «скачки» 

сериями по 10-12 раз в гору и др. 

 

Тренировочные группы 3-4 годов обучения. 

 

         Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование ритма разбега в 

сочетании с отталкиванием, техники перехода через планку и всего прыжка в 

целом. Выявление и исправление индивидуальных ошибок. Тренировка в 

прыжках в высоту избранным способом с полного разбега на оптимальной 

скорости. Тактическая и психологическая подготовка. Участие в 

соревнованиях. 

         Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

для предыдущей возрастной группы. Выполнение исходного положения перед 

толчком в сочетании с замахом руками с места, с 1, 2, 3 и 4 шагов. То же с 

выталкиванием вверх. Запрыги- вание на гимнастическую стенку с 1-3 шагов в 

сочетании с махом прямой ногой. Имитация перехода через планку на 

гимнастической скамейке, коне и других снарядах. Запры- гивание на 

гимнастический стол, брусья с 3-5 шагов в положение над планкой. Прыжки с 

3-5 шагов, доставая высоко подвешенные предметы головой, маховой ногой и 

руками, при толчке одной ногой. Выпрыгивание из приседа на двух и на одной 

ноге без отягощения и с отягощением. Прыжки с прямого разбега с 

подтягиванием толчковой ноги через планку на различной высоте без поворота 

и с поворотом не наклоняя туловище. Прыжки через планку, отталкиваясь от 



22 
 

повышенной опоры. Серии прыжков и прыжковых упражнений с небольшим 

отягощением (пояс 1-1,5 кг). 

         Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

прыжка: ритма разбега в сочетании с отталкиванием, точности отталкивания, 

рациональных движений в полете, приземления и всего прыжка в целом 

способами «ножницы» и «прогнувшись». Выявление и исправление 

индивидуальных ошибок. Тренировка в прыжке избранным способом. 

Тактическая и психологическая подготовка юного спортсмена. Участие в 

прикидках и соревнованиях. 

          Специальные упражнения. Использование упражнений спринтеров и 

рекомендуемых для прыгунов в длину предыдущей возрастной группы. 

Прыжки на двух и на одной ноге (попеременно) с акцентом на проталкивание 

вверх-вперед без отягощения и с отягощением в виде гантелей (600-1000 г) и 

поясов от 1 до 3-5 кг. Прыжки в выпаде на месте и с продвижением вперед без 

отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические снаряды 

(плинт, конь, козел) с 3-7 шагов, отталкиваясь от грунта и от повышенной 

опоры с последующим соскоком «прогнувшись» или «ножницами». Прыжки в 

длину с разбега 5-9 шагов через препятствие (барьер, планка). 

         Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

и всего прыжка в целом с учетом индивидуальных особенностей. Выявление и 

исправление ошибок. Определение оптимальной длины, скорости и ритма 

разбега. Прыжки в целом со среднего (18-20 м) и полного разбега (35-45 м). 

Подготовка и участие в соревнованиях. Тактическая и психологическая 

подготовка прыгуна. Участие в соревнованиях. 

           Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

для прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в «шаге» и «скачков» на 

одной ноге (попеременно) без отягощения и с отягощением (гантели, пояс). 

Выполнение сочетаний «скачок» - «шаг» - «скачок» и т. д. 

 

Группы совершенствования спортивного мастерства. 

 

         Учебно-тренировочный процесс в перечисленных группах направлен на 

совершенствование и тренировку в избранных видах легкой атлетики и 

многоборье. 

         Он осуществляется на основе глубокого овладения программным 

материалом предыдущих лет занятий на базе дальнейшего совершенствования 

общей и специальной физической подготовленности, технического мастерства, 

морально-волевых качеств, на основе современных научных данных о методике 

подготовки юных спортсменов. 

         Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование и тренировка в прыжке 

избранным способом. Дальнейшее развитие качеств прыгучести, быстроты, 

гибкости и силы. Совершенствование ритма разбега в сочетании с толчком и 

техники перехода через планку. Прыжки со среднего и оптимального разбега 

через планку на максимальной высоте. Психологическая и тактическая 

подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях. 
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        Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

ранее, обращая особое внимание на увеличение амплитуды движений, на ритм 

и интенсивность их выполнения. Прыжки в высоту с места без отягощения и с 

отягощением. Запрыгивание на высокие снаряды с 5-7 беговых шагов. Прыжки 

с доставанием высоко подвешенных предметов с 3-5 шагов маховой ногой, 

головой и руками. Выпрыгивание из приседа на одной ноге без отягощения и с 

отягощением. Выпрыгивание вверх, стоя толчковой ногой на повышенной 

опоре в сочетании с махом прямой ногой с отягощением в руках и на маховой 

ноге. 

         Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

(разбег, толчок, полет и приземление) и тренировка в прыжке избранным 

способом. Совершенствование скорости и ритма разбега в сочетании с толчком. 

Прыжки со среднего разбега, отталкиваясь от повышенной опоры, 

совершенствуя технику движений в полете. Прыжки с небольшого разбега, 

совершенствуя выбрасывание ног на приземление. Психологическая и 

тактическая подготовка. Участие в прикидках и соревнованиях. 

          Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

ранее. Многократные прыжки в «шаге» с ноги на ногу и в сочетании с разбегом 

в 3-5 шагов без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические 

снаряды в шаге с 5-7 шагов без отягощения и с отягощением. Прыжки с малого 

и среднего разбега через далеко-высокие препятствия (барьер, планка, 

гимнастические снаряды). Прыжки в шаге в гору, под уклон и др. 

        Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных 

частей и соединений, ритма разбега и всего прыжка в целом. Тренировка в 

тройном прыжке в целом. Психологическая и тактическая подготовка. Участие 

в прикидках и соревнованиях. 

         Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

для предыдущей возрастной группы. Многократные скачки на одной ноге 

сериями без отягощения и с отягощением. Повторное выполнение сочетаний 

«скачок» - «шаг», «шаг» - прыжок и прыжок, толкаясь слабейшей ногой с 5,9,11 

беговых шагов без отягощения и с отягощением. Серии «скачков» в гору до 15-

30 раз подряд. Прыжки с 5-7 шагов на постепенно повышающиеся 

гимнастические снаряды и др. 

Метания. 

          Толкание ядра — соревнования по метанию на дальность толкающим 

движением руки специального спортивного снаряда — ядра. Дисциплина 

относится к метаниям и входит в технические виды легкоатлетической 

программы. Требует от спортсменов взрывной силы и координации. Является 

олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года, для 

женщин с 1948 года. Входит в состав легкоатлетических много- борий. 

         Метание диска — дисциплина в лёгкой атлетике, заключающаяся в 

метании специального спортивного снаряда — диска, на дальность. Относится 

к метаниям и входит в технические виды легкоатлетической программы. 

Требует от спортсменов силы и координации движений. Является олимпийской 
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дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года, для женщин с 1928 года. 

Входит в состав легкоатлетических многоборий. 

         Метание копья — дисциплина в лёгкой атлетике, заключающаяся в 

метании специального спортивного снаряда — копья, на дальность. Относится 

к метаниям и входит в технические виды легкоатлетической программы. 

Требует от спортсменов силы и координации движений. Является олимпийской 

дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1908 года, для женщин с 1932 года. 

Входит в состав легкоатлетических многоборий. 

        На занятиях в группах начальной подготовки, где дальнейшее 

совершенствование предполагает специализацию в легкоатлетических 

метаниях, решаются следующие основные задачи: укрепление здоровья и 

важнейших функциональных систем организма, гармоничное физическое 

развитие, разносторонняя физическая подготовленность, овладение основами 

техники общеразвивающих и специальных упражнений легкоатлетов, 

элементами техники различных легкоатлетических дисциплин, привитие 

интереса к специализации в избранном виде спорта, воспитание волевых 

качеств и дисциплинированности. 

          Следует помнить, что в предпубертатном периоде силовая тренировка со 

значительными отягощениями неэффективна ввиду низкого содержания в 

крови мужских половых гормонов, стимулирующих рост мышечной массы. 

Для развития силовых качеств рекомендуются упражнения: 

          - прыжковой направленности с отягощениями не более 1/3-1/2 веса 

собственного тела; 

          - развития мышц брюшного пресса, спины, стопы. 

Для метателей, обучающихся в тренировочных группах, основными задачами 

являются: укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка; 

укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма средствами ОФП и СФП, развитие скоростно-

силовых и силовых качеств, специальной быстроты, координации, ловкости; 

обучение и совершенствование видов метаний и других видов легкой атлетики; 

приобретение соревновательного опыта и теоретических знаний об 

особенностях тренировок в метании. 

          В процессе подготовки метателей групп совершенствования 

спортивного мастерства предусматриваются следующие задачи: дальнейшее 

укрепление здоровья; повышение функциональных возможностей организма; 

дальнейший рост уровня ведущих в каждой специализации физических 

качеств; совершенствование техники избранного вида метаний (ритмо-

темповая структура, внутри- и межмышечная координация); расширение 

знаний по теории спортивной тренировки, изучение опыта подготовки 

сильнейших российских и зарубежных метателей; приобретение опыта 

самоконтроля и самоанализа тренировочного процесса; умение анализировать 

данные спортивного дневника; расширение опыта участия в соревнованиях 

(правила соревнований), увеличение объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок; воспитание психологической устойчивости в стрессовых ситуациях. 
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          Обучение метателей в УТ и   группах ССМ  охватывает два важных 

периода, которые согласно существующей физиологической периодизации 

соответствуют подростковому и юношескому возрасту. Каждый из них 

характеризуется своими особенностями, знание которых необходимо тренеру в 

ходе подготовки юных спортсменов. 

 

Многоборье. 

 

         Легкоатлетические многоборья — совокупность легкоатлетических 

дисциплин, где спортсмены соревнуются в различных видах, которые 

позволяют выявить самого разностороннего атлета. За каждый вид спортсмены 

получают определённое количество очков, которые начисляются либо по 

специальным таблицам, либо по эмпирическим формулам. Соревнования по 

многоборьям на официальных стартах ИААФ всегда проводится в два дня. 

Между видами обязательно определён интервал для отдыха (как правило, не 

менее 30 минут). При проведении отдельных видов (табл.10) существуют 

поправки, характерные для многоборья: 

         в беговых видах разрешено сделать один фальстарт (в обычных беговых 

видах дисквалифицируют после первого фальстарта); 

         в прыжке в длину и в метаниях участнику предоставляется только по три 

попытки; 

          с определёнными условиями разрешено использование ручного 

хронометража, если стадион не оборудован автоматическим. 

         Многоборцев мужчин иногда называют рыцарями многих качеств. 

Соревнования по многоборьям входят в программу Олимпиад и проводятся в 

летнем и зимнем сезоне. 
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         В группах начальной подготовки процессе тренировок юные 

спортсмены должны начать знакомство с технической стороной видов легкой 

атлетики. В соревновательный период планируется участие в соревнованиях на 

дистанциях 30, 60, 100 м, прыжков в длину и высоту. Определяются сроки 

сдачи контрольных и переводных нормативов по программе общей физической 

подготовки. 

Виды многоборья 
Таблица 10 

Вид 

многоборья 
1 день 2 день 

Возраст 

участников 
Мужчины на стадионе 

десятиборье 100 м, длина, ядро, 

высота, 400 м 

110 с с/б, диск, шест, 

копье, 1500 м 
с 18 лет 

восьмиборье 
100 м, длина, яд- 

ро,400 м 

110 м с/б, высота, 

копье, 1000 м 
14-17 лет 

шестиборье 100 м, длина, ядро 
110 м с/б, диск, шест 

14-19 

пятиборье Длина, копьё, 200 м, 

диск, 1500 м 

 
с 14 лет 

четырехборье 
60м, высота или 

длина 
Мяч, 800 м 12-15 

троеборье 
Бег, прыжок, метание 

по выбору 

 
12-19 

В помещении 

семиборье 

60 м, длина, ядро, 

высота 

60 м с/б, шест, 1000 м 

с 18 лет 

шестиборье 60м, длина, ядро 
60 м с/б, высота, 

1000м 
14-17 

пятиборье 60 м, длина, ядро, 

высота, 1000 м 

 
с 14 лет 

троеборье Бег, прыжок, ядро  12-19 

Женщины на стадионе 

десятиборье 100 м, диск, шест, 

копье, 400 м 

100 м с/б, длина, 

ядро, высота, 1500 м с 18 лет 

семиборье 
100 м. с/б, высота, 

ядро, 200 м 
Длина, копье, 800 м с 14 лет 

Четырехборье 

девушки 
60 м, высота (длина) Мяч, 800 м 12-14 

троеборье 
Бег, прыжок, метание 

по выбору 

 
12-19 

В помещении 

пятиборье 60с с/б, высота, ядро, 

длина, 800м 

 
с 14 лет 

троеборье Бег, прыжок, ядро  12-19 
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          В первые два года занятий юных многоборцев в учебно- тренировочных 

группах основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, 

овладению техникой специальных подготовительных упражнений, повышение 

уровня развития основных физических качеств, так же определяется 

спортивная специализация. В подготовке юных многоборцев 3-5 годов 

обучения должны решаться следующие задачи: повышение уровня 

разносторонней и специальной физической подготовленности занимающихся; 

укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно – сосудистой системы в 

основном средствами ОФП; дальнейшее повышение уровня специальной 

физической работоспособности; развитие скоростных, скоростно-силовых 

качеств и скоростной выносливости; совершенствование техники 

спринтерского бега, прыжка в длину, толкание ядра; улучшение спортивного 

результата прошлого сезона. 

          Структура годичного цикла в группах совершенствования спортивного 

мастерства остается той же, что при подготовке в учебно-тренировочных 

группах. Увеличивается объем специальных учебно-тренировочных нагрузок и 

объем силовых и скоростносиловых упражнений, а также количество 

соревнований. Особое внимание на данном этапе подготовки уделяется 

совершенствованию техники видов легкой атлетики, исправлению 

индивидуальных технических ошибок. 

Бег с барьерами. 

         Бег с барьерами (барьерный бег) — совокупность легкоатлетических 

дисциплин, где спортсмены соревнуются в спринтерских видах бега, по ходу 

которого спортсменам необходимо преодолевать барьеры. Не путать с бегом с 

препятствиями. 

        Правила барьерного бега соответствуют правилам легкоатлетического 

спринта. Атлеты на дистанции барьерного бега бегут каждый по своей 

дорожке. L-образные (если смотреть сбоку) барьеры расположены через равные 

интервалы и так чтобы ножки барьера смотрели в направлении старта (чтобы 

минимизировать вероятность травмы). Для опрокидывания барьера должна 

быть приложена сила не менее 3.6 кг. 

          Подготовка юных бегунов на барьерные дистанции ставит перед 

тренером сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о 

том, что среди физических качеств скоростные труднее всего поддаются 

развитию. Узкий круг применяемых специальных скоростных упражнений 

приводит сначала к быстрому росту спортивных результатов, а затем к 

стабилизации скоростных возможностей спортсмена. Особое место в системе 

подготовки юного барьериста должны занять наряду со скоростными силовые и 

скоростно-силовые упражнения специального и общеразвивающего характера, 

а также скоростные упражнения в затрудненных и облегченных условиях. 

Группы начальной подготовки. 

         На первом и последующих годах обучения основное внимание уделяется 

физической и технической подготовке. На протяжении годичного цикла 

изменяется удельный вес отдельных видов подготовки. 
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Учебно-тренировочные группы. 

          На первом и втором годах обучения  главное место в годичном цикле 

занимает подготовительный период. Контрольные соревнования проводятся по 

общему плану учебно-тренировочных занятий без особой подготовки к ним.             

Учитывая необходимость соревновательной подготовки в повышении 

спортивного мастерства юных спортсменов, ее следует планировать в 

недельных циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается 

снижение объема физической подготовки и увеличение времени, отводимого на 

техническую подготовку. 

          На третьем году подготовки в ТГ увеличивается время, отводимое на 

специальную физическую и техническую подготовку, повышается объем 

соревновательных нагрузок. 

         Четвертый год обучения в ТГ характерен достаточно высоким уровнем 

подготовленности учащихся. Участие в ответственных соревнованиях требует 

максимального проявления способностей, двигательного потенциала, 

спортивно-технического и тактического мастерства. При распределении 

объемов средств тренировки основное внимание сосредотачивается на 

технической и специальной физической подготовке. 

    

   Группы совершенствования спортивного мастерства. 

          Основной принцип тренировочной работы - специализированная 

подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей. 

Периодизация тренировочного процесса по своей структуре приближается к 

построению тренировки высококвалифицированных взрослых спортсменов. 

Годичный цикл строится с учетом календаря основных соревнований и 

включает периоды, этапы, мезоциклы. Распределение учебного материала по 

видам подготовки в годичном цикле предусматривает на фоне общего 

увеличения количества часов значительное повышение объема специальной 

физической и технической подготовки и увеличение объема соревновательной 

нагрузки. 
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15.Учебно-тематический план   

 

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 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
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спорта работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на  УТ 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, ≈ 60/106 декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
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спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе  ССМ ≈ 1200   

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 
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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. 
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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 включительно 

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

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

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

«толкание» (далее - метания), слово «борье» (далее - многоборье), основаны на 

особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. 

         Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются 

организациями, реализующими 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   не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов 

в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «легкая атлетика» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «легкая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

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». 

 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий. 

           Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

           - при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

           - при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно- 

спортивным занятиям; 

          - при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 
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          - при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормам и условиям безопасности; 

          - при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию; 

          -  при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» 
 
Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной 

дисциплины  

бег 30-50 м  002  064  1  8  1  1  Я  

бег 60 м  002  002  1  8  1  1  Я  

бег 100 м  002  003  1  6  1  1  Я  

бег 200 м  002  004  1  6  1  1  Я  

бег 300 м  002  005  1  8  1  1  Я  

бег 400 м  002  006  1  6  1  1  Я  

бег 400 м (круг 200м)  002  077  1  8  1  1  Я  

бег 600 м  002  007  1  8  1  1  Я  

бег 800 м  002  008  1  6  1  1  Я  

бег 800 м (круг 200м)  002  078  1  8  1  1  Я  

бег 1000 м  002  009  1  8  1  1  Я  

бег 1500 м  002  010  1  6  1  1  Я  

бег 1500 м (круг 200м)  002  079  1  8  1  1  Я  

бег 3 000 м  002  012  1  8  1  1  Я  

бег 3 000 м (круг 200м)  002  080  1  8  1  1  Я  

бег 5 000 м  002  013  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 100 м  002  020  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 200 м  002  021  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х 400 м  002  022  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 400 м (круг 200 м)  002  081  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х 400 м - смешанная  002  089  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 800 м  002  065  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х1500 м  002  066  1  8  1  1  Л  

эстафета 100 м + 200 м + 300 м + 400 м  002  086  1  8  1  1  Н  

эстафета 100м + 200м + 400м +800м  002  067  1  8  1  1  Я  

бег с барьерами 60 м  002  023  1  8  1  1  Я  

бег с барьерами 100 м  002  024  1  6  1  1  Б  

бег с барьерами 110 м  002  025  1  6  1  1  А  

бег с барьерами 300 м  002  087  1  8  1  1  Н  

бег с барьерами 400 м  002  027  1  6  1  1  Я  

бег с барьерами (эстафета 4 х 100м)  002  068  1  8  1  1  Б  

бег с барьерами (эстафета 4 х 110м)  002  069  1  8  1  1  А  

кросс - командные соревнования  002  058  1  8  1  1  Я  

кросс 1 км  002  031  1  8  1  1  С  

кросс 2 км  002  032  1  8  1  1  С  

кросс 3 км  002  033  1  8  1  1  Я  

кросс 4 км  002  034  1  8  1  1  Б  

кросс 5 км  002  035  1  8  1  1  Я  
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прыжок в высоту  002  046  1  6  1  1  Я  

прыжок в длину  002  048  1  6  1  1  Я  

метание копья  002  052  1  6  1  1  Я  

толкание ядра  002  055  1  6  1  1  Я  

3-борье  002  056  1  8  1  1  Н  

4-борье  002  057  1  8  1  1  Н  

5-борье (круг 200 м)  002  073  1  8  1  1  Я  

6-борье  002  059  1  8  1  1  А  

7-борье - командные соревнования  002  001  1  8  1  1  Ж  

7-борье (круг 200 м)  002  060  1  8  1  1  А  

7-борье  002  061  1  6  1  1  Б  

8-борье  002  075  1  8  1  1  Ю  

10-борье - командные соревнования  002  026  1  8  1  1  М  

10-борье  002  063  1  6  1  1  А  

командные соревнования – 19 

упражнений  

002  088  1  8  1  1  Л  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

 17.Материально-технические условия реализации Программы 

 

      Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки; 

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

разбега и места (ямы) для приземления; 

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

которой расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с 

которых производится бросок (толчок), и сектора или коридора для 

приземления снарядов; наличие тренировочного спортивного зала; наличие 

тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 



22 
 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
3
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

№ Наименование оборудования и спортивного Единица Количество 

п/п инвентаря измерения изделии 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

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

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

                                                           
3 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № Юбн (зарегистрирован Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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24. Рулетка (10 м) штук 3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 

27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колодки пар 10 

32. Стенка гимнастическая штук 2 

33. Стойки для приседания со штангой пар 1 

34. Электромегафон штук 1 

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

дистанции, многоборье 

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

36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

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

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 

штук 1 

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

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук 10 

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук 10 

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 
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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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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

      Этап 

совершенствования    

  спортивного мастерства 
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ес
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о
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о
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и

и
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ет
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1. Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

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

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

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

5. Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

    Этапы спортивной подготовки 

N° Наименование 

Единица 

Расчетная единица 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

п/п 

измерения 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

С
л
ет

) 
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о
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) 

к
о
л
и

ч
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тв
о
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о
к
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л
у
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

2. Костюм спортивный 

парадный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

3. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

5. Обувь для метания диска и 

молота 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

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

7. Перчатки для метания молота пар на обучающегося - - 2 1 3 1 

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

9. Шиповки для бега на 

короткие дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

10. Шиповки для бега на средние 

и длинные дистанции 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

11. Шиповки для бега с 

препятствиями «стипль-чеза» 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

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

высоту 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

14. Шиповки для прыжков в 

длину и прыжков с шестом 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

15. Шиповки для тройного 

прыжка 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1 
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18.  Кадровые  условия  реализации  Программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

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). 

В деятельности по реализации Программы в МБУ ДО ст. Брюховецкой 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. 

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: 

 

Минимальные кадровые условия реализации программы 

 
Структурное 

подразделение 

Должность Этап 

подготовки 

Количество работников 

Административные 

работники 

Директор  1 

Заместитель директора по 

спортивной работе 

 1 

Заместитель директора по 

методической работе 

 1 

Педагогические 

работники 

Тренер-преподаватель по 

легкой атлетике 

НП 2 

УТ 

Инструктор методист  1 

 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203),   профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
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(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели  не реже 1 раза в 3 года  проходят обучение по 

программам    повышении квалификации в учреждениях имеющих лицензию на 

право ведения данной образовательной деятельности (ст. 47 ФЗ № 273-ФЗ 

«Об образовании в РФ»).  

  

19.   Информационно-методические  условия  реализации Программы  

         Для реализации Программы в МБУ ДО ст. Брюховецкой  созданы 

следующие информационно - методические условия:  

        - в учреждении имеются методические и учебные пособия; 

        - в процессе обучения тренеры-преподаватели используют 

информационные Интернет-ресурсы (базы данных, информационные системы, 

обучающие образовательные ресурсы, электронные библиотеки), 

аудиовизуальные средства (видеофильмы). 

 Информационно – образовательные ресурсы. 

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

тренировки юных легкоатлетов: Спортивное пособие. Челябинск, 1977. 

2. Волков В.М.. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура 

и спорт, 1983. 

3. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.- 

М.: Физкультура и спорт, 1980. 

4. Губа В.П., Никитушкин В., Гапеев В. Легкая атлетика.- Изд.: Олимп: 

Олимпия Пресс, 2006. 

5. Гужаловский А.А.. Физическое воспитание школьников в критические 

периоды развития// Теория и практика физической культуры.-1977.-№7.-С.37-

39. 

6. Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: 

Критерии отбора. - М.: Терра-Спорт, 2000.-240 с. 

7. Козловский Ю.И. Скоростно-силовая подготовка бегунов на средние и 

длинные дистанции. - Киев: Здоровье, 1980.-96 с. 

8. Коротков И.М. Подвижные игры в занятиях спортом. - М., ФИС, 1971. 

9. Легкая атлетика. Поурочная программа для юношеских спортивных 

организаций и специализированных юношеских учреждений олимпийского 

резерва.- М.: Государственный комитет по физической культуре и спорту, 

1986.-218 с. 
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10. Легкая атлетика (бег на средние дистанции): Программа для 

юношеских учреждений олимпийского резерва (нормативная часть)/Сост.: Ю.Г. 

Травин, В.В. Ивочкин.-М.: Советский спорт, 1989.-12 с. 

11. Легкая атлетика (бег на средние и длинные дистанции, спортивная 

ходьба): Примерная программа спортивной подготовки для юношеских 

спортивных учреждений, специализированных юношеских учреждений 

олимпийского резерва. - М.: Советский спорт,, 2004.-108 с. 

12. Легкая атлетика (бег на короткие дистанции): Примерная программа 

для системы дополнительного образования спортсменов: юношеских 

спортивных учреждений, специализированных юношеских учреждений 

олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2003.-116 с. 

13. Линец М. Возрастные закономерности становления и сохранения 

спортивного мастерства в беге на средние дистанции .:  Легкая атлетика. 1990 , 

№9, с. 80. 

14. Майфат С.П., Малафеева С.Н. Контроль за физической 

подготовленностью в юношеском возрасте. - Екатеринбург, 2003.-131 с. 

15. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. - М.: 

ФиС,1991 

16. Набатникова М.Я. Основы управления подготовкой юных 

спортсменов. – М.: ФиС, 1982 

17. Озолин Н.Г.. Настольная книга тренера: Наука побеждать (профессия 

тренер).-М.: ООО «Издательство Астрель»: ООО«Издательство АСТ», 2002.-

864 с. 

18. Пивоваров Б.И. Игры в тренировке легкоатлетов.-М., ФИС, 1959 

19. Попов В.Б. 1001 упражнение в тренировке легкоатлетов.-М.: ФОН, 

1995. 

20. Психология: Пособие для институтов физической культуры/Под 

общ.ред. В.М. Мельникова.- М.: Физкультура и спорт, 1987. 

21. Селуянов В.Н.. Подготовка бегуна на средние дистанции. - М.: 

СпортАкадемПресс, 2001.-104 с. 

22. Система подготовки спортивного резерва/ Под общ. ред. В.Г. 

Никитушкина.-М.: ВНИИФК, 1994. 

23. Травин Ю.Г. Организация и методика занятий легкой атлетикой со 

спортсменами. 1995.-91 с. 

24. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы Юношеского спорта.-М.: 

Физкультура и спорт, 1980.-255 с. 

25. Харре Д. Учение о тренировке (предисловие к русскому изданию и 

спец. редакция док.пед. наук, профессора Л.П. Матвеева). М.: Физкультура и 

спорт, 1971. 
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26. Якимов А.М. Исследование объема специальных средств тренировки 

юных бегунов на средние дистанции. М: Физкультура и спорт, 1983 г. 

  27.Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

28. Приказ Министерства спорта России от 24.06.2021 N 464 «Об 

 утверждении Общероссийских антидопинговых правил». 

29. Приказ  Министерства спорта  России  от  03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной   деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» 

30. Единая всероссийская спортивная классификация.  

          31.СанПиН 2.4.3648-20. Детские внешкольные учреждения (учреждения 

дополнительного образования). Санитарно-эпидемиологические требования к  

организациям воспитания и обучения, отдыха  и оздоровления  детей и 

молодежи.   

 контрольные  и контрольно- измерительные: 

 контрольные нормативы для зачисления на этапы подготовки; 

 контрольно—переводные нормативы по этапам подготовки; 

 тесты по видам спорта  подготовки, не связанным с физическими  

нагрузками.  

  Перечень Интернет-ресурсов, в т.ч. электронных образовательных 

ресурсов: 

1) официальный сайт министерства спорта РФ http://www.minsport.gov.ru; 

2) официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края http://www.kubansport.ru/; 

3) официальный сайт российского антидопингового агентства 

http://www.rusada.ru; 

4) официальный сайт всемирного антидопингового агентства 

http://www.wada-ama.org ; 

5) официальный сайт олимпийского комитета России http://www.roc.ru/; 

6) официальный сайт международного олимпийского комитета 

https://www.olympic.org; 

7) методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

8) сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

9) электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/; 

10) сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

13) научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

14) электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

16) сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов 

журнала «Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/urok/; 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202208260023
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
https://www.olympic.org/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
https://libsport.ru/
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           17)КонсультантПлюс www.consultant.ru: 

           18) Минспорт РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

            19)Всероссийский реестр видов спорта. 

//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/ 

            20) Сайт организаций, осуществляющей спортивную подготовку  

www.brusport.ru 

          21) Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru 
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