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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке, по виду спорта «Лёгкая атлетика» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Легкая атлетика», 

утвержденным приказом Минспорта России 16.11.2022 г.  №  996. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки; физическое, нравственное и 

интеллектуальное развитие личности ребенка средствами лёгкой атлетики, 

укрепление здоровья, мотивация к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом. 

Основные задачи многолетней подготовки: 

(на этапе начальной подготовки) 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему занятий 

физической культурой и спортом;  

- формирование потребности к занятиям спортом и ведения здорового 

образа жизни; 

- общая физическая подготовка детей и подростков; 

изучение базовой техники;  

- выявление и поддержка детей, проявивших особые способности в лёгкой 

атлетике; 

- воспитание волевых и морально-этических качеств личности;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе. 

(на тренировочном этапе) 

- повышения уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретения опыта и стабильность выступления на официальных 

соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

 

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. 

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях или по другим видам спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам 

по физической подготовке, установленным в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «легкая атлетика» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку по отдельным этапам.  
                                                                                                           Таблица № 1 

 

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 специализа-

ции) 

2 - 5 12 8-16 

 

4. Объем Программы. 
                                                                                                         Таблица № 2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5  6  9  12  

Общее 

количество 

часов в год 

234  312  468  624  

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

  5.1.  Учебно-тренировочные мероприятия проводятся спортивной школой 

для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем их физической подготовленности. Период проведения 

учитывается в учебно-тренировочном графике. 



 

 

                                                                                                          Таблица № 3 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учеб-

но-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной подготов-

ки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специали-

зации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к меж-

дународным спортивным со-

ревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к чем-

пионатам России, кубкам Рос-

сии, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к дру-

гим всероссийским спортив-

ным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по подготовке к офи-

циальным спортивным сорев-

нованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия по общей и (или) спе-

циальной физической подго-

товке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные мероприя-

тия 
- - 

2.3. 
Мероприятия для комплексно-

го медицинского обследования 
- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные меро-

приятия в каникулярный пери-

од 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

5.2.    Объем соревновательной деятельности устанавливается в программе 

по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом 



 

 

особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных 

этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и  состоянием трениро-

ванности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортив-

ной подготовки. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

спортивной школой указывается количество соревнований в соответствии с еди-

ным календарным планом межрегиональных, всероссийских физкультурных ме-

роприятий и спортивных мероприятий, с учетом значений, утвержденных в госу-

дарственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подго-

товленности 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 спортивной школой. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и ком-

плектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных ре-

зультатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной  класси-

фикации.    
                                                                                       Таблица  №  4                                                                                                                                                                   

Виды спор-

тивных со-

ревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 

Отборочные - 1 1 2 

Основные - 1 1 2 

 

 

 



 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица  №  5                                                                                                                                                                   

  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) Этап ССМ 
Этап ВСМ 

 
НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 6 9 9 9 12 12 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

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

1. 
Общая физическая 

подготовка 
175 224 224 

234 234 234 256 256 187 212 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
56 56 56 94 94 281 424 

3. 

Участие в спортивных 

соревнованиях, контрольные 

мероприятия (тестирование и 

контроль) 

 6 6 18 18 18 37 37 65 100 

4. Техническая подготовка  35 51 51 85 85 85 125 125 206 212 

5. 

 

Тактическая подготовка, 

теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

20 25 25 42 42 42 62 62 103 137 

6. 
Инструкторская практика и  

судейская практика  
   14 14 14 25 25 47 75 

7. 

Медицинские, 

восстановительные, медико-

биологические мероприятия  

4 6 6 19 19 19 25 25 47 88 

Общее количество часов в год 234 312 312 468 468 468 624 624 936 
1248 

 



 

7. Календарный план воспитательной работы. 
 

   Календарный план воспитательной работы составляется Спортивной 

школой на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и         самоконтроля. 

 

                                                                                                                                            Таблица № 6  

 

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 спортивной школой на учебно-тренировочный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика, плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. В план 

мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 
различного типа 

Учебно-тренировочный 
график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные 
занятия 

Режим учебно- 
тренировочного процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и 

соревновательной 
деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность 
и восстановительные 

процессы 

Режим учебно- 

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1 Теоретическая 
подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 
график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 
результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно- 

тренировочного процесса 



 

 

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 спортивной школой). 

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. 

 
                                                                                                                     Таблица № 7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

 и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап 

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 

«РУСАДА» 

 

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 антидопинговы х 

правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования антидопингово й 

культуры» 

1-2 раза в год 

 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации. 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

1. Веселые  старты «Честная  

игра» 

 

1-2 раза в  год 

 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Онлайн-обучение на сайте 

«РУСАДА» 

 

1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-

курса– это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования 

3 Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе 

4. Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговы х 

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. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

        Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на 

тренировочном этапе в последние 3-5 годы подготовки, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства в каждом году подготовки. Такая 

работа проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли 

инструктора, помощника тренера для участия в организации и проведении 

занятий, массовых соревнований в качестве судей. Содержание занятий на 

спортивно-оздоровительном этапе определяется в зависимости от 

подготовленности занимающихся на основании материала для 

тренировочного этапа. 



 

 

                                                                                               
    Таблица  № 8 

 

УТГ-1 

 

УТГ-2 

 

УТГ-3 

 

УТГ-4 УТГ-5 

Освоение 

терминологии, 

принятой в легкой 

атлетике 

Умение вести 

наблюдения за 

обучающимися, 

выполняющими 

упражнения, и 

находить ошибки 

Вести 

наблюдения за 

обучающимися на 

занятии и на 

соревнованиях 

Составление 

комплексов 

упражнений по 

физической, 

технической и 

тактической подготовке 

на изученном 

программном 

материале данного года 

обучения 

Владение команд-

ным языком, умение 

отдать рапорт 

Составление комплексов 

упражнений по специ-

альной физической под-

готовке 

Составление ком-

плексов упражнений 

по специальной фи-

зической подготов-

ке, обучению техни-

ческим приемам и 

тактическим 

действиям (на  осно-

ве изученного про-

граммного материа-

ла данного года обу-

чения) 

Проведение комплекса 

упражнений по физиче-

ской и технической под-

готовке 

Проведение упраж-

нений по         построе-

нию и перестроению 

группы 

Судейство на  учебных 

соревнованиях в  своей 

группе 

Судейство на  учеб-

ных соревнованиях. 

Выполнение обя-

занностей первого, 

второго судей и ве-

дение технического 

отчета 

Судейство на  учебных 

соревнованиях и сорев-

нованиях в своей спор-

тивной школе. Выпол-

нение обязанностей пер-

вого и второго судей, 

секретаря и судей на ли-

ниях 

В качестве дежурно-

го подготовка мест 

для занятий, инвен-

таря и оборудования 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

 

       Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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



 

 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

   Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение 

об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«легкая атлетика». Спортивная школа ведет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования. Обучающийся, должен иметь 

медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным 

мероприятиям. 

 
                                                                                                                   Таблица № 9 

№ 

п/п  

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1 Рациональное питание:  

- сбалансировано по энергетической ценно-

сти;  

 - сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы) 

- соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревно-

вательных нагрузок 

В течение всего периода спортивной 

подготовки 

 

2  Физиотерапевтические методы: 

1. Массаж – классический (восстановитель-

ный, общий),  

сегментарный, точечный, вибрационный, 

гидромассаж, спортивной 

мануальная терапия.  

2. Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ, теплые ванны, кон-

трастные ванны, хвойные ванны,  

восстановительное плавание.  

3. Различные методики банных процедур: 

баня с парением, кратковременная баня, баня 

с контрастными водными процедурами, кед-

ровая бочка. 

В течение всего периода реализации 

подготовки с учетом физического со-

стояния спортсмена и согласно кален-

дарю спортивных мероприятий. 

3 Фармакологические средства:  

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, 

витаминные комплексы, витаминно-

минеральные комплексы.  

В течение всего периода реализации 

спортивной подготовки с учетом физи-

ческого состояния спортсмена и со-

гласно календарю спортивных меро-

приятий. 

 

III. Система контроля  

 

1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

1.1.  На этапе начальной подготовки: 



 

 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая 

атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«легкая атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором 

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 



 

 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

2. 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. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

Осуществление комплексного контроля тренировочной деятельности и 

уровня спортивной подготовленности учащихся по предметным областям на 

всех этапах является обязательным разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм уча-

щихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности 

по годам и в зависимости от целевой направленности этапа подготовки. 

Промежуточная и итоговая аттестации учащихся являются неотъемлемой 

частью образовательной  деятельности, так как позволяет оценить реальную ре-

зультативность тренировочного этапа. 

Промежуточная и итоговая аттестации проводятся с целью: 

- установление  фактического  уровня  теоретических  знаний  и  практиче-

ских  умений  по предметам обязательного компонента учебного плана; 

- соотнесение этого уровня с требованиями образовательных программ; 

- контроль  над  выполнением  учебных  программ  и  календарно-

тематического  графика изучения учебных предметов; 

- определение уровня освоения учащихся дополнительных образователь-

ных программ после каждого этапа (периода) обучения для перевода на следу-

ющий этап (период) обучения. 

Промежуточная аттестация осуществляется для перевода на следующий 

этап (период) подготовки. 

Задачи проведения промежуточной аттестации: 

- выявление степени сформированности практических умений и навыков; 

анализ полноты реализации образовательных программ; 

- определение уровня подготовленности учащихся, динамика их результа-

тов; определение соотношения прогнозируемых и реальных результатов 

образовательной деятельности; выяснение причин препятствующих полноцен-

ной реализации программ. 



 

 

Форма промежуточной аттестации – сдача контрольно-переводных норма-

тивов. Учащие выполняют конкретно установленные для перевода на следую-

щий этап (период) подготовки тесты (нормативы). Промежуточная аттестация 

осуществляется один раз в год. Срок проведения май-июнь. 

При проведении промежуточной аттестации учащихся используются тре-

бования данного этапа (периода) обучения. 

Результаты промежуточной аттестации учащихся анализируются по сле-

дующим критериям: 

- количество (%) выполнивших полностью и не выполнивших норматив-

ные требования; 

- количество (%) переведенных или не переведенных на следующий этап 

обучения;  

- причины невыполнения учащимися образовательной программы; необхо-

димость коррекции тренировочной деятельности. 

Освоение дополнительной общеобразовательной программы завершается 

обязательной итоговой аттестацией. Установлены следующие формы итоговой 

аттестации: 

1. Теория и методика физической культуры - беседа. Тематика определяет-

ся содержанием программы. Система оценки: зачет/незачет. 

2. Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка - 

сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической 

подготовки. Система оценки: зачет/незачет. 

3. Избранный вид спорта – спортивная квалификация учащегося. 

Спортивная  квалификация  учащегося  определяется  по  требованиям  по  

виду  спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической  

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной  

подготовки по виду спорта легкая атлетика» 

                                                   Таблица № 10 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Бег челночный 3 x 10 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 

19 13 22 15 

1.6. Наклон вперед из см не менее не менее 



 

 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км мин, с без учета времени не более 

16.00 17.30 

 

Нормативы общей физической и специальной физической  

подготовки и                                          иные спортивные нормативы для зачисления на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «легкая атлетика» 

                                                                                                 Таблица № 11 

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

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. 
Пыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный раз-

ряд", "второй юношеский спор-

тивный разряд", "первый юно-

шеский спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки Спортивные разряды - "третий 



 

 

(свыше трех лет) спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

                                                                                  

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного  

процесса и  оценочные материалы 
                                                                                                  Таблица № 12 

№ п/п Формы аттестации 
Оценочные 
материалы 

Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная спортивной школой и 
включающая тесты из рабочей программы 
тренера-преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются Заключения медицинским 

центром по                                 всем видам исследования 

3. Переводные 
нормативы 

Протокол Проводятся только для этапов  начальной 

подготовки и учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) до трех 

лет, не имеющих спортивных разрядов 

4. Просмотровые сборы Заключение 

тренера- 

преподавателя 

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 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Методическая часть 

 

Методическая часть учебной программы включает учебный материал 

по основным предметным областям, его распределение по годам обучения 

и в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обу-

чения; а также содержит практические материалы и методические реко-

мендации по проведению тренировочных занятий. 

Объёмы максимальных тренировочных нагрузок 

                                                                                                                Таблица № 13 

Этапный норматив 

 

Этап и год  

подготовки 

Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

тренировок 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

Этап начальной под-

готовки 1года обуче-
4,5 3 234 156 



 

 

ния 

Этап начальной под-

готовки 2-3 года 

обучения 

6 3 312 156 

Тренировочный этап 

1-3 годов обучения 
9 3-4 468 156-208 

Тренировочный этап 

4-5 годов обучения 
12 4-6 624 208-312 

 

Содержание и методика работы по предметным областям: 
- на этапе начальной подготовки: дети овладевают основами техники 

избранных видов легкой атлетики, продолжают разностороннюю физическую 

подготовку, выполняют контрольные нормативы, позволяющие зачислить их в 

тренировочные группы. 

- на тренировочном этапе: повышение разносторонней физической и 

функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание ос-

новных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, уточне-

ние спортивной специализации, подготовку и выполнение контрольно- пере-

водных нормативов, приобретение навыков организации и проведения сорев-

нований. В период углубленной специализации: совершенствование в технике, 

воспитание специальных физических качеств, повышение уровня функцио-

нальной подготовленности, освоение допустимых тренировочных нагрузок, 

расширение соревновательного опыта. 

 

 Теория и методика физической культуры и спорта 

 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы 

определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного 

минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочной  деятельно-

сти и требований для безопасного его осуществления. 

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного 

материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах многолетней 

подготовки: 

- история развития лёгкой атлетики; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

соревнований по лёгкой атлетике, требования, нормы и условия их выполнения 

для присвоения спортивных разрядов и званий по лѐгкой атлетике; 

- федеральные стандарты спортивной подготовки по лёгкой атлетике; 

- общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и ан-

тидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми ор-

ганизациями; 

- предотвращение   противоправного   влияния   на   результаты   офици-



 

 

альных   спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправ-

ное влияние; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного  питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 

Особое   внимание   в   теоретической   подготовке   должно   быть   уделе-

но   методике тренировки в избранном виде лёгкой атлетике. Важно, чтобы 

легкоатлеты знали средства и методы развития силы, быстроты, выносливости, 

ловкости и гибкости, применительно  к своей специализации; умело воспиты-

вали в себе волевые и моральные качества; были бы знакомы с планированием 

круглогодичных и перспективных многолетних тренировок; понимали роль 

спортивных соревнований; хорошо знали правила участия в них и особенностях 

непосредственных к ним подготовок; умели анализировать тренировочную дея-

тельность и результаты соревнований; регулярно вели дневник самоконтроля и 

тренировок, анализируя свои успехи и неудачи. Теоретические знания по всем 

этим пунктам учащиеся приобретают на лекциях, в беседах, в объяснениях во 

время образовательной деятельности. 

Для более углубленного изучения вопросов теории и методики спорта лег-

коатлетам рекомендуют специальную литературу с последующим её обсужде-

нием и разбором. 

Сегодня в спорте тот добивается высоких результатов, кто постоянно по-

полняет свои знания, следит за достижениями науки, за передовой спортивной 

практикой, тренируется осознанно, анализируя малейшие изменения своей 

функциональной и технической подготовленности. 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

Одной из главнейших частей подготовки легкоатлетов является физиче-

ская подготовка, направленная на развитие и воспитание основных двигатель-

ных качеств спортсмена. Высших результатов в легкой атлетике добиваются, 

как правило, те спортсмены, которые всесторонне физически развиты. Физиче-

ская подготовка — это вид спортивной подготовки, который направлен на 

преимущественное развитие двигательных качеств легкоатлета: силы, быстро-

ты, выносливости, ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоро-

вья, важнейших органов и систем организма, совершенствование их функций. 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой ра-

ботоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 

организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних 

органов, развитие мускулатуры, улучшение координационной способности, ис-

правление дефектов телосложения (главным образом, из обще подготовитель-

ных) — с учетом особенностей и требований легкоатлетической специализа-

ции. К ним относятся упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамей-

ка и др.), со снарядами (набивные мячи, мешки с песком, блины от штанги, ган-



 

 

тели и т.п.), на тренажерах, подвижные и спортивные игры, кроссы, ходьба на 

лыжах, катание на коньках, плавание и т.п. 

Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рацио-

нальное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них 

нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высо-

кого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зави-

сит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней 

приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной специализа-

ции. 

Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП 

и ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных 

этапах преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что 

общий объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 

приближаться к 40- 50 %. 

 

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, вынос-

ливость, силу и другие физические качества, 

- создание условий успешной специализации в легкой атлетике. 

 

Средства общей физической  подготовки. 
Средствами общей физической подготовки учащихся легкой атлетикой яв-

ляются разнообразные общеразвивающие упражнения. В группах начальной 

подготовки и тренировочных в большом объеме должны применяться различ-

ные упражнения, воспитывающие гибкость, ловкость, силу, подвижность в су-

ставах (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, перекла-

дине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных устройств и тех-

нических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, спринтерскому бегу, эста-

фетам, кроссам, упражнениям заимствованным из других видов спорта (лыжи, 

плавание, спортивные игры, велоспорт, гребля, акробатика, гимнастика). 
 

 

Влияние физических качеств и телосложения  

на результативность по виду спорта «лёгкая атлетика»  
                                                                                                    Таблица № 14 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Бег на короткие дистанции 



 

 

Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 1 
Выносливость 2 
Гибкость 1 
Координационные способности 2 
Телосложение 2 

Бег на средние и длинные дистанции 
Скоростные способности 2 
Мышечная сила 1 
Вестибулярная устойчивость 1 
Выносливость 3 
Гибкость 1 
Координационные способности 1 
Телосложение 2 

Прыжки 
Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 1 
Гибкость 3 
Координационные способности 3 
Телосложение 2 

Условные обозначения: 
3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние; 
1 – незначительное влияние 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требовани-

ям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает 

воздействия на те мышечные группы, системы организма и механизмы энерго-

обеспечения, которые определяют успех на конкретной дистанции. Основными 

средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и спе-

циально-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. 
Упражнения на развитие силы: 
-   упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки), со средним и 

малым весом; 

- метание гири, ядра и других; 

- различные прыжковые упражнения; 

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и 

т.д.). 



 

 

 В  зимнее  время  упражнения  на  силу занимают  большой  объем.  Можно  

включить штангу с максимальным весом раз в неделю. К весне объем силовой 

работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность 

движений с небольшими весами. 

Например: в подготовительном периоде (зимой) штангу поднимают в од-

ном 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 упраж-

нений. 

- Тренировка над силой зимой: 
- разминка обычная - легкоатлетическая; 

- 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, пятер-

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

- В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Надо учиты-

вать возраст учащихся и степень подготовленности. 

 

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 лини и на 

определенном расположении 150-160 см); 

- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с ре-

зиной 
- 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. 
 
Упражнения на развитие выносливости. 

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

жать всю дистанцию с высокой (оптимальной) скоростью. Для успешного раз-



 

 

вития скоростной выносливости необходимо больше применять повторный 

бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м в зимний период со средней скоростью, а 

весной - с максимальной. 

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 
 
Средства развития гибкости: 
- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение по-
движности в суставах; 
- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с 
барьером и на снарядах; 
- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 
 

Технико-тактическая подготовка 

 

Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике дви-

жений и доведение их до совершенства. 

Для  достижения  наилучшего  результата  в  легкой  атлетике  необходимо  

владеть совершенной техникой — наиболее рациональным и эффективным 

способом выполнения упражнения.   Под   совершенной   техникой   следует   

понимать   разумно   обоснованные   и целесообразные движения, способству-

ющие достижению высших спортивных результатов. При  этом  следует  всегда  

учитывать  индивидуальные  особенности  спортсмена,  а  также условия,  в ко-

торых приходится выполнять движения. Рациональная спортивная техника не 

только правильная, обоснованная форма движения, но и умение проявлять зна-

чительные волевые и мышечные усилия, выполнять движения быстро, вовремя 

расслаблять мышцы. Высокая спортивная  техника базируется на  отличной 

физической подготовке спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он 

должен быть сильным, быстрым,  ловким, гибким, выносливым. Одним из 

основных условий успешного овладения эффективной техникой является со-

знательное  отношение  спортсмена  к  тренировкам  на  всех  этапах  совер-

шенствования, осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен сле-

по копировать движения или бездумно следовать чьим-либо советам. Он дол-

жен осознать, почему та техника, которую он применяет, действительно явля-

ется рациональной. Закрепление и совершенствование двигательного 

навыка не следует понимать узко и применять одномоментно. Совершенство-

вание техники продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. 

Даже когда учащийся показывает результат самого высокого класса, тренер   не   

должен   забывать   о   совершенствовании   отдельных   элементов   техники,   

об устранении технических ошибок. Чем богаче у спортсмена запас двигатель-

ных навыков, тем эффективнее он совершенствует свою технику. Создавать за-

пас двигательных навыков нужно путем широкого применения различных об-

ще- и специально-подготовительных упражнений, учитывая органическую

 связь  развития физических  качеств и дальнейшего  совер-

шенствования техники. 

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники необходимо 



 

 

постоянно оценивать правильность выполнения Движений, выявлять ошибки и 

своевременно их поправлять, а еще лучше не допускать их возникновения. Для 

анализа правильного выполнения упражнений, важное значение имеют двига-

тельные ощущения, а также контроль своих движений (элементы техники) пе-

ред зеркалом. Хорошим средством контроля служит многократный просмотр 

кинокольцовок, записи видеомагнитофона, ознакомление с показателями сроч-

ной информации о кинематических и динамических характеристиках движе-

ний. Это необходимо и для определения недочетов техники движений, связан-

ных с воспитанием способности проявить наибольшие усилия, чтобы быстрее 

достичь результатов в скорости бега, дальности броска, высоты прыжка и т.д. с 

различным характером выполнения упражнений (с максимальным усилием, без 

напряжения и др.). Этому могут помочь спидография, динамография, хроно-

графия, ритмозапись и другие виды измерения. 

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь 

еще большей экономизации и рациональности движений, повышая предель-

ные функциональные возможности. Обычно изучение и совершенствование 

техники движений, ее закрепление на новом уровне происходит в процессе 

тренировочных занятий, в которых решаются и многие другие задачи. Но во 

всех случаях технике следует уделять значительное время, помня, что в слож-

ных технических видах легкоатлетического спорта эффективнее заниматься на 

протяжении нескольких месяцев только техникой, чтобы сделать качествен-

ный скачок. И наоборот, в тех случаях, когда недостаточная физическая под-

готовленность легкоатлета тормозит прогресс в техническом мастерстве, эф-

фективнее затратить месяцы на физическую подготовку и, только поднявшись 

на новый уровень, включить упражнения на технику в целостном виде. 

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенство-

вание техники, чаще зависит не столько от координационных трудностей, 

сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и действий. 

Количество повторений упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое 

движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении 

небольшой усталости следует прекратить выполнять данные упражнения, но 

можно повторять другие упражнения, совершенствуя технику на фоне устало-

сти, например, преодоление барьеров в беге на 400 м или преодоление препят-

ствий в стипель-чезе. 

Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для совер-

шенствования навыков, чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В пер-

вом случае следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия 

рекомендуются после усвоения требуемой координации движений. Поэтому 

следует учитывать специфику упражнений: в одних — правильная техника 

движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский бег); 

а в других — только при усилиях, близких к предельным (старт в спринте). 
 

Тактическая подготовка 
Главное средство обучения тактики - повторное выполнение упражне-

ний по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скоро-



 

 

сти. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физи-

ческих и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем 

попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо 

повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое ма-

стерство. 

Спортивная тактика — искусство ведения борьбы с противником, ее 

главная задача — наиболее целесообразное использование физических и пси-

хических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для дости-

жения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах 

легкой атлетики. Наибольшую роль  она играет в спортивной ходьбе, беге на 

средние и длинные дистанции, а наименьшую — там, где соревнования проис-

ходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). Так-

тическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою 

спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, 

свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В 

целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, 

умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае 

отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное реше-

ние. 

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем: 

- изучение общих положений тактики; 

- знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в 

специализируемом виде лёгкой атлетики; 

- изучение способов, средств, форм и видов тактики в своём виде; 

- знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 

- практическое использование элементов, приёмов, вариантов тактики в при-

кидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»); 

- определение сил противников, знание их тактической, физической, техниче-

ской и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу 

с учётом обстановки и других внешних условий. 

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план 

тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований 

необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на бу-

дущее. Главное   средство   обучения   тактики   —   повторное   выполнение   

упражнений  по задуманному плану, например, бег с определенным изменени-

ем скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего резуль-

тата в метании в первой попытке; использование   одного   из   разученных   ва-

риантов   в   ответ   на   предусмотренную ситуацию; перемена тактической 

схемы и многое другое. Тактическое  мастерство,  как  известно,  тесно  связано  

с  развитием  физических  и волевых качеств, с совершенствованием техники. 

Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комби-

нацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его 

техническое мастерство. 

Тренировочная деятельность— это не всегда плавное и равномерное дви-



 

 

жение вверх по ступеням к поставленной цели. Бывают и неожиданные, на пер-

вый взгляд, взлеты и совершенно не предусмотренные падения, неудачи. Ино-

гда наступает стабилизация в уровне спортивных достижений, и проходят ме-

сяцы и годы, прежде чем спортсмен накопит силы и знания для новых успехов. 

Знание теории спортивной подготовки очень важно для легкоатлета. Спортс-

мен, знающий, какие процессы происходят под влиянием физических упражне-

ний, обретает самостоятельность, без которой больших успехов в спорте до-

стичь невозможно. Самостоятельность в тесном содружестве с тренером и вра-

чом — вот путь движения к вершинам спортивного мастерства. 

 

Участие в соревнованиях 

Соревнования могут носить отборочный или контрольный характер, ре-

шать разнообразные технико-тактические задачи, задачи приобретения сорев-

новательного опыта. Поэтому в системе спортивной подготовки выделяют: 1) 

контрольные соревнования; 2) подготовительные; 3) отборочные; 4) подводя-

щие; 5)главные соревнования. 

  1.Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. 

  2.Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований ком-

плектуют команды, отбирают участников главных соревнований. 

  3.Основные соревнования. В них учащийся ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физи-

ческих, технических, тактических и психических возможностей. Целью участия 

в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возмож-

но более высокого места. 

Планируя соревнования, тренеры-преподаватели должны учитывать ряд 

положений: 

• привлекать учащегося к участию в соревнованиях следует лишь в том 

случае, он по своим физическим, технико-тактическим и психическим возмож-

ностям способен к решению поставленных задач; 

• соревнования должны подбираться таким образом, чтобы по направлен-

ности и степени трудности они строго соответствовали задачам и особенностям 

построения многолетней подготовки; 

• необходимо так планировать соотношение соревновательной и трениро-

вочной практики, чтобы наиболее эффективно осуществлялся процесс спор-

тивной подготовки, и чтобы наиболее полно раскрывались возможности уча-

щегося в отборочных и главных соревнованиях. 

 

 Восстановительные мероприятия 

Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. Повы-

шение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные мероприятия 

необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, но и в 

процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных меро-

приятий: медико- биологические, психологические, педагогические. 



 

 

Медико-биологическая система восстановления включает: 

- оценку состояния здоровья; 

- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов повы-

шенной биологической ценности; 

комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингово-

го контроля; 

- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну. 

Психологические средства восстановления: 

- аутогенная тренировка; 

- внушенный сон; 

- комфортные условия быта и отдыха; 

- препараты  энергетического  действия,  адаптогенные  препараты  (элеуте-

рококк, сапарал, плитабс). 

Педагогические средства восстановления: 

- вариативность   тренировочных   нагрузок   и   интервалов   отдыха,   оп-

тимизация тренировочной деятельности; 

- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности: 

- специальные разгрузочные периоды. 

   Большое значение для восстановления энергии, роста и развития орга-

низма имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, 

при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу 

энергии и качеству по содержанию веществ, необходимых для построения 

тканей, органов и нормального течения физиологических процессов. 

 

Психологическая подготовка 
Психологическая подготовка спортсмена - это система психологического, 

педагогического, методического и социального воздействия на спортсмена с 

целью выработки у него необходимого для данного вида спорта психологиче-

ских качеств и черт личности. Весь комплекс воздействия направлен не только 

на достижение высокого спортивного результата, но и на формирование лич-

ности. 

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности явля-

ется разносторонняя психологическая подготовка спортсмена, направленная 

на улучшение спортивного результата, а также оказание психологической 

поддержки тренерам в решение проблем, связанных с тренировочной деятель-

ностью. 

Специфика легкой атлетики, прежде всего, способствует формированию 

психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в поста-

новке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются 

на две основные группы: 

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 



 

 

специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические мето-

ды, методы моделирования и программирования соревновательной и трениро-

вочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стиму-

ляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуля-

ции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специали-

зации важнейшей задачей общей психологической подготовки является фор-

мирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, само-

оценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных 

процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу мотивации че-

ловека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процес-

се его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортив-

ным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тре-

нировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования ос-

новной задачей психологической подготовки является формирование спортив-

ной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоя-

тельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, 

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для до-

стижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 

спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в 

заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсме-

на возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер дол-

жен умело поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к 

достижению поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает 

регулярную информацию тренера о достижениях юного спортсмена, о том, что 

еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе гон-

ки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в своеобразии 

психической деятельности, определенной динамике психических процессов, 

снижении интенсивности процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, обусловлены 

индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возни-

кают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, пережи-

ваний и психологических состояний в связи с необходимостью действовать в 

определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 



 

 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъектив-

ные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малоза-

метных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффект-

ных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей созна-

тельного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприят-

ное влияние на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, свя-

занные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состо-

янием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 

нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 

выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практиче-

ского овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утом-

ление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные ситуации, 

которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно смоде-

лировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, потертости и 

др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, как дей-

ствовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных легкоатлетов уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих до-

стижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных упраж-

нений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, 

чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, что-

бы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный 

этап тренировки с выраженными положительными показателями. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается психиче-

ская работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, в пе-

рерывах между выступлениями, формируется способность к самостоятельно-

му восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словес-

ных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для 

этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режи-

ме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий. 

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсме-

нов в зависимости от этапов и периодов тренировочной деятельности. 



 

 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 

включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно по-

вторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе го-

довых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к со-

ревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагру-

зок, имеют преимущественное значение. 

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных 

групп должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спор-

тивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-

психологических чертах характера (трудолюбие в тренировке и дисциплини-

рованность при соблюдении режима, чувство ответственности за выполнение 

плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, требова-

тельность к самому себе и др.), а также на установление положительных меж-

личностных отношений в коллективе, развитие простейших сенсомоторных 

реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на воспи-

тании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании 

волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии опе-

ративного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании 

общей психической подготовленности к соревнованиям. 

На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства ос-

новное внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, само 

регуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реак-

ций и оперативного мышления, формированию специальной предсоревнова-

тельной и мобилизационной готовности к нервно-психическому восстановле-

нию. 

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее распределе-

ние объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 

морально- психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их 

спортивного интеллекта, разъяснением  цели  и  задач  участия  в  соревнова-

ниях,  содержания  общей  психической подготовки к соревнованиям, развити-

ем волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией меж-

личностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психо-

логической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоци-

ональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психиче-

ской и мобилизационной готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления спортсменов. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствую-

щие совершенствованию моральных черт характера, и приемы психической 

регуляции спортсменов. 

В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-



 

 

педагогического воздействия. 

Вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных 

свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, способствую-

щая развитию интеллекта и психических функций; в подготовительной части 

занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в ос-

новном совершенствуются специализированные психические функции и пси-

хомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к само-

контролю и саморегуляции, повышается уровень психологической специаль-

ной готовности спортсменов. В заключительной части занятий совершенству-

ется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психологической подготовки в решаю-

щей степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач инди-

видуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

 

Медицинское обследование 
Основными задачами медико-биологического контроля являются: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

здоровья юных спортсменов для занятий; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физиче-

ской и функциональной подготовленности, происходящими под влиянием ре-

гулярных занятий и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом 

школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов - ком-

плексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организ-

ма, обуславливающей его приспособляемость к физическому напряжению. При 

этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно 

полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функцио-

нальных возможностей. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, 

этапное, текущее и оперативное. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в 

год (в начале и конце учебного года). К занятиям допускаются спортсмены, от-

несенные к основной медицинской группе. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит оценку 

состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и соответ-

ствие паспортному; уровень функционального состояния рекомендации по ле-

чебно- профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. 

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных перио-

дов годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных 

условиях исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся зада-

чи - оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности и перено-

симость тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после 



 

 

того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, 

либо по заявке тренера. Его цель - выявить, как переносит спортсмен макси-

мальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный 

цикл и т.д.). Методы исследования зависят от возможности медицинских ра-

ботников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает измерение 

частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограм-

му, проверку адаптации к дополнительной нагрузке. 

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для 

охвата наибольшего количества учащихся. В этом случае врач:  

1) проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, кото-

рый дает представление о  степени утомления;  

2) проводит хронометраж занятий;  

3) изучает физиологическую кривую тренировки;  

4) при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдель-

ными спортсменами, используя при этом легкодоступные методы исследова-

ния. 

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптималь-

ную их дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и со-

ревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного уча-

стия в самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо ознакомить 

занимающихся с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия. 

 

Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения учащимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет 

большое воспитательное значение - у учащихся воспитывается вкус к настав-

ничеству, сознательное отношение к тренировочной деятельности и уважение к 

решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 

на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий 

и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощни-

ка судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Учащиеся групп тренировочного этапа являются помощниками тренера в 

работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно про-

вести разминку в группах начальной подготовки, составив при этом комплекс 

упражнений, отвечающий поставленной задаче. Наряду с хорошим показом 

легкоатлетических упражнений, учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризо-

вать методические закономерности развития быстроты, силы, выносливости, 

объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей 

направленности. 

Учащиеся должны хорошо знать правила соревнований по легкой атлетике 



 

 

и, постоянно участвуя в судействе городских и областных соревнований, на 

третьем году обучения выполнять необходимые требования для присвоения 

звания инструктора и судьи по спорту. 

Наблюдение за проведением занятий учащимися позволяет тренеру выде-

лить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и может 

быть рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный ВУЗ. 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений — служит прекрасным средством развития быстроты, силы и дру-

гих важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызыва-

ет усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего 

организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистан-

циями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с ме-

ста, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по 

песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег 

одним из основных средств ОФП. 

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 

вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и реши-

тельности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в ко-

роткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в без-

опорном положении. Батут и акробатика — отличные разновидности гимнасти-

ки для легкоатлета, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устой-

чивость, силу. 

Развитие общей выносливости 

Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) спортс-

мены занимаются бегом, лыжным спортом, плаванием. На первых этапах тре-

нировки совершенствование общей выносливости достигается постепенным 

втягиванием организма во все больший объем работы, выражающийся в удли-

нении дистанции бега при сохранении равномерного темпа. 

Дальнейшее развитие этого качества обеспечивается постепенным перехо-

дом к более интенсивной работе при сокращении ее продолжительности. В 

начале тренировки длительность такой работы может составлять 20-25 мин. 

Постепенно ее увеличивают и доводят до 45-60 мин. 

Зимой рекомендуется проводить специальные лыжные тренировки. Они 

включают продолжительную ходьбу на лыжах (до 45-60 мин.) с периодически-

ми перерывами для включения на выполнение вспомогательных упражнений. 

После первых 1-2 км бега на лыжах делают первый перерыв для преодоления 

слаломной трассы. Если спуск слишком короткий, его повторяют 2-5 раз. После 

3- километрового бега устраивают второй перерыв - для силовой работы: вы-

полняют упражнения для развития силы ног: приседания на одной и двух ногах, 

приседания с партнером. Продолжительность выполнения - 1-2 мин. 

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях посто-



 

 

янно меняющейся обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость 

и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимаю-

щихся, дают возможность мобилизовать усилия учащихся без особого волевого 

напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присут-

ствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и 

необходимо любому спортсмену. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 

развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 

выносливость. 

Волейбол — наиболее доступная, интересная и простая игра, которую 

можно рекомендовать для активного отдыха. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообраз-

ных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не  нужда-

ются  в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные 

осенние месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП. 

Езда на велосипеде по своим двигательным характеристикам и воздей-

ствию на организм спортсмена весьма близка к движениям легкоатлета на пе-

ресеченной местности. Сгибания и разгибания ног, наклоненное, обтекаемое 

положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность нагрузок на 

мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять равновесие, внима-

тельность и быстрота реакции на меняющиеся условия — все это приближает 

велосипедный спорт к средствам специальной подготовки. Занятия по спортив-

ным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, ловкости, общей и 

скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на формирование 

навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, решительно-

сти, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической рабо-

тоспособности; снятие эмоционального напряжения напряженной учебно-

боевой деятельности. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спор-

тивном зале, летом - на открытом воздухе. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания сто-

ек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания 

и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину 

или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно  с совер-

шенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, кото-

рые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьше-

ние игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некото-

рых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пони-

женных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занима-

ющимися техническими приемами и тактическими действиями - по официаль-

ным правилам соревнований. При этом руководитель дает учащимся опреде-

ленную установку на игру. 

 

1. Требования безопасности 



 

 

1.1. К занятиям легкой атлетикой допускаются учащиеся, прошедшие инструк-

таж по охране труда и технике безопасности, медицинский осмотр и не имею-

щие противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий по легкой атлетике соблюдать правила поведения, 

расписание учебных  занятий, установленные режимы занятий и отдыха.  

1.3. При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие на уча-

щихся следующих опасных факторов:  

      - травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

      - травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; 

      - выполнение упражнений без разминки. 

1.4. При проведении занятий по легкой атлетике должна быть медицинская ап-

течка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств  для ока-

зания первой помощи при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить преподавателю, который сообщает об этом адми-

нистрации учреждения. При неисправности спортивного инвентаря прекратить 

занятия и сообщить об этом преподавателю. 

1.6. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.7. Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по 

охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми учащимися прово-

дится внеплановый инструктаж по охране труда и технике безопасности. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 
2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Провести разминку. 

3. Требования безопасности во время занятий 
3.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей до-

рожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную от-

метку. 

3.2. Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку. 

3.3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не при-

земляться при прыжках на руки. 

3.4.Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в 

секторе метания. 

3.5.Не производить метания без разрешения преподавателя, не оставлять без 

присмотра спортивный инвентарь. 

3.6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не ходить за 

снарядами для метания без разрешения преподавателя. 

3.7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

2. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Лёгкая атлетика» относятся следующие: 



 

 

- 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 и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "легкая атлетика" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая атлетика" не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

1. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие беговой дорожки; 

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

разбега и места (ямы) для приземления; 



 

 

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

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

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

приземления снарядов; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) <1>; <1> С 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 N 106 н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный N 67554); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 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 

 

Таблица № 15 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

2. Брус для отталкивания 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 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

15. Мат гимнастический штук 10 

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

24. Рулетка (10 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 

 

2.Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2022 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуре и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

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). 
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Аудиовизуальные средства 

1. Видеозаписи с соревнований различного уровня 

 

Интернет ресурсы: 

 

• http://dusshuvarovo.68edu.ru/ 

• сайт Управления по физической культуре, спорту и туризму Тамбовской 

http://dusshuvarovo.68edu.ru/


 

 

области ("http://sport.tmbreg.ru/" ) 

• сайт Управления образования и науки Тамбовской области (obraz.tmbreg.ru 

) 

• сайт отдела образования администрации г.Уварово (http://ooguvr.68edu.ru/) 

• электронный журнал «Профилактика зависимостей» (http://www.centr-

antipav.ru)  

• Европейская легкоатлетическая ассоциация http://www.european-

athletics.org/  

• Всероссийская федерация легкой атлетики http://www.rusathletics.com/ -  

• http://sport.tmbreg.ru/ Управление по физической культуре и спорту Тамбов-

ской области. 
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