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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 

 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» в муниципальном бюджетном учреждении до-

полнительного образования «Спортивная школа «Бастион» г. Владивостока» (далее – учре-

ждение) 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16.11.2022 

№ 996 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-

ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче-

ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

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 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, про-

ходящих спор-

тивную подго-

товку (лет)1 

Наполняемость (чело-

век)2 

Этап начальной подготовки 3 9 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

2-5 12 8-16 

Этап совершенствования не ограничивается 14 2-4 
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спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1-2 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество ча-

сов в неделю 

4,5 - 6 6 - 8 9 - 14 12 - 18 18 - 24 24 - 32 

Общее количе-

ство часов в 

год 

234 - 312 312 - 416 468 - 728 624 - 936 936 - 1248 1248 - 1664 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-трени-

ровочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тре-

нировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к меж-

дународным спор-

тивным соревнова-

ниям 

- - 21 21 

1.2. 
Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 
- 14 18 21 
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подготовке к чемпи-

онатам России, куб-

кам России, первен-

ствам России 

1.3. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к офици-

альным спортивным 

соревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

общей и (или) спе-

циальной физиче-

ской подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного меди-

цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия в 

каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссий-

ской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая атлетика»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
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Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, 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. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортив-

ных соревно-

ваний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
 
Указывается с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП. 

№ Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 
Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка  

234 300 

233 197 212 266 

2. Специальная фи-

зическая подго-

товка  

167 253 337 465 

3. Участие в спор-

тивных соревнова-

ниях  

- 8.3 29 56 87 133 

4. Техническая под-

готовка 
47 67 175 243 336 449 

5.  Тактическая, тео-

ретическая, психо-

логическая подго-

товка  

25 33.2 66 94 137 183 
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6. Инструкторская и 

судейская прак-

тика  

- - 29 47 75 67 

7. Медицинские, ме-

дико-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование 

и контроль  

6,2 8.3 29 47 62 100 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях различ-

ного уровня, в рамках которых предусмот-

рено:  

− практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терми-

нологии, принятой в виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и прове-

дения спортивных соревнований в каче-

стве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

− формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

− воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках ко-

торых предусмотрено: 

− освоение навыков организации и проведе-

ния учебно-тренировочных занятий в ка-

честве помощника тренера-преподава-

теля; 

− составление конспекта учебно-трениро-

вочного занятия в соответствии с постав-

ленной задачей; 

− формирование навыков наставничества; 

− формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

− формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 
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2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных 

на формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

− формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на здоро-

вый образ жизни (здоровое питание, со-

блюдение гигиенических правил, сбалан-

сированный режим занятий и отдыха, ре-

гулярная физическая активность); 

− осознание последствий и неприятие вред-

ных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья; 

 

2.2. Здоровьесберегаю-

щее воспитание в си-

стеме учебно-трени-

ровочных занятий 

Обеспечение направленности учебно-трени-

ровочных занятий на: 

− формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, за-

каливание организма; 

− знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

− формирование знаний и навыков, связан-

ных с соблюдением требования техники 

безопасности при занятиях избранным 

спортом; 

 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстановитель-

ные процессы обучающихся: 

− формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировоч-

ного процесса, периодов сна, отдыха, вос-

становительных мероприятий после тре-

нировки, оптимальное питание, профи-

лактика переутомления и травм, под-

держка физических кондиций, знание спо-

собов закаливания и укрепления иммуни-

тета); 

 

 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая под-

готовка  

Включение в содержание теоретической под-

готовки вопросов патриотического воспита-

ния (формирование качеств юного спортс-

мена – гражданина своей страны, чувства от-

ветственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уваже-

ния к государственным символам (герб, флаг, 

гимн), готовности к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, традиций и развития 
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вида спорта в современном обществе, леген-

дарных спортсменов в Российской Федера-

ции, в регионе) 

 

3.2. Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном 

спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

 

3.3. Проведение физ-

культурных и спор-

тивных мероприя-

тий, посвященных 

дням воинской 

славы и памятным 

датам России3 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Ве-

ликой Отечественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – ге-

роям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий 

(подъем государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение спор-

тивного парада, вручение наград и наградной 

атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

По графику 

(плану) про-

ведения физ-

культурных 

мероприя-

тий и спор-

тивных со-

ревнований 

 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меропри-

ятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-

ному гра-

фику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и уста-

новки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение ги-

гиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, ре-

гулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-
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ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуа-

циям, умения управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требова-

ния техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам России4 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отечествен-

ной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в ми-

ровом и отечественном спорте (через систему учебно-тренировоч-

ных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 

решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-

вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к вза-

имовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчи-

вости, воли, дисциплинированности через систему учебно-трениро-

вочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

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

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 
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1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

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

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологиче-

ская подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого взгляда 

на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, 

а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-

тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

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

любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о вы-

сокой нравственности фи-

зической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых меропри-

ятий на первом и втором 

году подготовки является 

формирование у детей 

устойчивого положитель-

ного опыта соблюдения 

моральных и этических 

норм в учебно-трениро-

вочной и соревнователь-

ной деятельности, и их 

применение в повседнев-

ной жизни, формирование 

основ знаний о здоровом 

образе жизни, профилак-

тике вредных привычек 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с поясне-

нием его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в волей-

боле (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бе-

седа) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 
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7. Вредные привычки и их преодоление (бе-

седа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

(соответствующих дан-

ному возрасту), знаний о 

гигиене спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья 

спортсмена, о существова-

нии и особенностях дея-

тельности организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанно-

стями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Планы инструкторской и судейской практики формируются прикрепленными тренерами 

с учетом отводимого на этот вид подготовки времени и актуального содержания заданий, ко-

торое, в свою очередь, зависит от наличия необходимости в подготовке и ремонте используе-

мого спортивного оборудования и инвентаря, от особенностей организации мест тренировоч-

ных занятий, от необходимости руководства подгруппами занимающихся во время таких за-

нятий (в том числе с решением задач: контроля за безопасностью действий вновь включенных 

в группу спортсменов при выполнении тех или иных двигательных заданий, проведения от-

дельных упражнений в рамках коллективной разминки, помощи тренеру в организации и про-

ведении круговой тренировки, помощи в проведении измерений при проведении контрольных 

упражнений, и т.д.).  

В планы инструкторской и судейской практики может быть (на ТЭ) и должно быть (на 

ЭССМ и ЭВСМ) включено ведение спортсменами тренировочных  дневников по установлен-

ной тренерским советом форме, обработка содержащейся в них информации об освоенных 

тренирующих воздействиях, посильное участие спортсменов в составлении тренировочных 

планов и анализе результатов их выполнения, обязательно включается (на всех этапах: ТЭ, 

ЭССМ, ЭВСМ) овладение занимающимися навыками самоконтроля собственного состояния 

в процессе освоения тренирующих воздействий, выполнение занимающимися посильных обя-

занностей судьи на соревнованиях по легкой атлетике все более высокого уровня в разных 

судейских должностях.  

Прикрепленные тренеры самостоятельны в подборе конкретных заданий для занимаю-

щихся, используемых в рамках инструкторской и судейской практики, а также в выборе форм 

планов такой практики и способов их составления. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восста-

новительных средств. 

Планы восстановительных мероприятий для использования в процессе спортивной под-

готовки формируются прикрепленными тренерами в сопряжении с составляемыми ими тре-

нировочными планами. При этом тренировочные планы первичны по отношению к планам 

восстановительных мероприятий.  

Планы восстановительных мероприятий должны учитывать отводимое на данный вид 

подготовки время, имеющиеся в распоряжении организационные возможности реализации та-

ких мероприятий, в том числе мероприятий медико-биологического характера, а также нали-

чие индивидуальных показаний отдельным занимающимся.  
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Тренеры самостоятельны в выборе способов составления планов восстановительных ме-

роприятий и форм таких планов. 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. 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, начиная со второго года; 

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

тивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» и успешно 

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

ревнованиях; 

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 спор-

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-

ного уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже ре-

гионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологи-

ческой подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "легкая атлетика"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

тивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 
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ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегиональ-

ного уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

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

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Феде-

рации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-

щихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упраж-

нений, 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. 
13. Приложения 6-9 к ФССП 
 

№ Упражнения  Единица 

измере-

ния 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

маль-

чики 

девочки маль-

чики 

девочки 

1.1 
Челночный бег 3х10 м 

с 
не более не более 

9.6 9.9 9.3 9.5 

1.2 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 

количе-

ство 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 

количе-

ство раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5 Метание мяча весом 150 г м не менее не менее 

24 13 17 9 

1.6 Наклон вперед из положе-

ния стоя на гимнастиче-

ской скамье (от уровня ска-

мьи) 

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 17.30 
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и уровень спортивной квалификации обучающихся для зачисления и перевода на учебно-тре-

нировочный этап: 

 

№ Упражнения  Единица из-

мерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1.1 
Бег на 60 м 

с 
не более 

9.6 10,5 

1.2 Тройной прыжок в длину с места см не менее 

5.40 5.10 

1.3 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

190 180 

Уровень спортивной квалификации 

1.5 Период обучения на этапах спортив-

ной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

1.6 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

1.7 Бег (кросс) на 2 км (бег по пересе-

ченной местности) 

мин, с Без учета времени 

 

 

V. Рабочая программа 

 

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

спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки 

 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготовки, 

как теоретическая, физическая, техническая, тактическая, интегральная. Сведения излагаются 

последовательно для каждого года подготовки этапа начальной подготовки. Данный раздел 

включает описание методических особенностей видов подготовки легкоатлетов, а также при-

мерные каталоги учебно-тренировочных заданий по физической и технической подготовке на 

первом году подготовки, примерные каталоги подвижных и спортивных игр специальной 

направленности для реализации в процессе интегральной подготовки, особенности тактиче-

ской и психологической подготовки, средства теоретической подготовки на каждый год спор-

тивной подготовки этапа начальной подготовки. 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физической 

и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные игры спе-

циальной направленности, а также учитывая особенности тактической, интегральной, теоре-

тической и психологической подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-конспект 

учебно-тренировочного занятия исходя из поставленных задач и уровня подготовленности де-

тей, а также в соответствии с особенностями планирования процесса спортивной подготовки. 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка легкоатлетов – одна из важных сторон в практической реа-

лизации результатов учебно-тренировочной работы в соревнованиях. Недооценка теоретиче-

ской подготовки приводит к непониманию игроками сути выполняемого на тренировках и со-

ревнованиях. Средства теоретической подготовки включают: беседы до и после учебно-тре-

нировочных занятий; изучение специальной литературы, веб-сайтов; беседы с врачами, тре-
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нерами, научными работниками; просмотр и анализ видеоматериалов; педагогические наблю-

дения, анализ полученных материалов; видеоанализ проведенных игр по технико-тактическим 

показателям; ведение дневника самоконтроля; викторины; экскурсии и т. д. Теоретическая 

подготовка на этапе начальной подготовки с применением указанных средств осуществляется 

в рамках следующих тем: 

1) Основы гигиены и здорового образа жизни. 

2) Сведения о строении и функциях организма человека. 

3) Влияние физических упражнений на организм человека. 

4) Вредные привычки и их преодоление. 

5) Моральные и этические ценности физической культуры и спорта. 

6) Принцип честной спортивной борьбы fair-play. 

7) Виды спортивных игр и их отличительные особенности. 

8) Олимпийское движение. 

9) Технические приемы в легкой атлетике и особенности техники их выполнения. 

10) Индивидуальные тактические действия и особенности их реализации в соревнова-

тельной деятельности. 

11) Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

12) Разновидности волейбола и их отличительные особенности (пляжный  

волейбол, волейбол на снегу). 

13) Правила волейбола. 

Помимо вышеуказанных тем в программный материал теоретической подготовки вхо-

дят средства и темы, включенные в план антидопинговых мероприятий этапа начальной под-

готовки первого, второго года подготовки (Таблица 30) и третьего года подготовки (Таблица 

31). 

 

Физическая подготовка  

Физическая подготовка включает разделы общей и специальной физической подго-

товки.  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Основной задачей ОФП легкоатлетов является гармоничное развитие физических спо-

собностей, повышение работоспособности организма посредством упражнений общей 

направленности. Среди частных задач выделим:  

1. Разностороннее физическое развитие.  

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Развитие физических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.  

4. Повышение функциональных возможностей и уровня обменных процессов.  

5. Повышение психологической подготовленности.  

6. Создание условий для активного отдыха в период снижения учебно-тренировочных 

нагрузок.  

Пристальное внимание ОФП уделяется в начале годичного цикла подготовки и после 

длительных перерывов в учебно-тренировочных занятиях с постепенным переходом к специ-

альной физической подготовке (СФП).  

Контроль уровня общей физической подготовленности осуществляется посредством 

нормативов (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» .  

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упраж-

нения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры.  

Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и 

плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза.  

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, гимнастиче-

ские палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гим-

настическая стенка и скамейка, перекладина, канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с 
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мостика) через планку (веревочку).  

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положе-

ниях, стойку на лопатках, стойку на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение не-

скольких акробатических упражнений в несложные комбинации.  

Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и мета-

ниях.  

Бег: 20, 30, 60 м. Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет). Бег с горизонталь-

ными и вертикальными препятствиями (учебные барьеры, набивные мячи, условные окопы, 

количество препятствий от 4 до 10). Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки) 

(преимущественно в условиях учебно-тренировочных сборов).  

Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; тройной 

прыжок с места; в длину с разбега.  

Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на даль-

ность; броски набивного мяча (1 кг) из различных положений.  

Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные - от 3 до 5 видов. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, гандбол, футбол, бадминтон по упрощён-

ным правилам и др.  

Специальная физическая подготовка (СФП) 

СФП является средством специализированного развития физических качеств. Задачи 

ее более узки и более специфичны:  

1. Развитие физических способностей: 

- скоростно-силовых способностей мышц ног, рук, плечевого пояса, туловища; 

- быстроты перемещения и сложной реакции; 

- скоростной, прыжковой выносливости ; 

- акробатической и прыжковой ловкости; 

- гибкости. 

2. Совершенствование функциональных возможностей организма юных легкоатлетов 

3. Повышение психологической подготовленности.  

4. Создание условий для восстановления организма после учебно-тренировочных и со-

ревновательных нагрузок.  

Контроль уровня специальной физической подготовленности осуществляется посред-

ством контрольных упражнений.  

Основными средствами СФП являются: соревновательные упражнения в  (соревнова-

ния по технической подготовке), а также подготовительные упражнения, сходные по своей 

двигательной структуре и характеру нервно-мышечных усилий с движениями соревнователь-

ного упражнения.  

Развитие скоростно-силовых способностей  

Основными средствами воспитания скоростно-силовых способностей мышц ног явля-

ются прыжковые упражнения и упражнения с отягощениями.  

При развитии скоростно-силовых способностей важно добиться проявления способно-

сти нервно-мышечного аппарата проявлять максимальное мышечное усилие в минимальный 

отрезок времени.  

При выполнении прыжковых упражнений юными легкоатлетами тренерам необходимо 

обращать внимание на максимальные усилия игроков при прыжках. Весьма эффективны 

прыжки, выполняемые после прыжков в глубину, являющиеся очень сильными раздражите-

лями нервно-мышечного аппарата и в большей степени обеспечивающие воспитание и совер-

шенствование его способности к быстроте проявления максимального отталкивания. Высота 

тумбы для спрыгивания подбирается с учетом физической подготовленности спортсменов.  

При выполнении упражнений с отягощениями не следует забывать о допустимых на 

организм юного легкоатлета нагрузках в зависимости от возраста и его физической подготов-

ленности, а также о том, что упражнения с отягощениями должны быть скоростно-силового 
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характера (приседание и быстрое вставание или выпрыгивание и т.д.). Угол сгибания в коле-

нях должен быть 90-120 градусов.  

Для воспитания и совершенствования прыгучести в основном пользуются следующими 

методами: 

- повторный метод, 

- метод непредельных усилий (30-50%),  

- метод круговой тренировки с применением упражнений с отягощением и различных 

прыжковых упражнений (6-8 станций),  

- соревновательный и игровой методы.  

С примерными упражнениями, рекомендованными для развития скоростно-силовых 

способностей легкоатлетов на этапе начальной подготовки, можно ознакомиться в разделе 

«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной силы».  

При развитии скоростно-силовых способностей необходимо придерживаться следую-

щих параметров:  

⎯ количество повторений с отягощением в одной серии – 10-20;  

продолжительность интервалов отдыха – 2-3 мин; количество серий – 4-6; 

 ⎯ для упражнений без отягощения дозировки следующие: продолжительность одной 

серии – 10-20 повторений; интенсивность – без пауз между повторениями; интервал отдыха 

между сериями – 1-2 мин; количество серий – 5-7 в тренировке.  

Развитие специальной быстроты  

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.  

Можно выделить четыре элементарных проявления скоростных способностей легкоат-

летов:  

- быстрота реакции (простая и сложная). Сложная может быть реакция на движущейся 

объект (партнеры, соперники) и реакция выбора (когда из нескольких разновидностей техни-

ческого приёма, нужно выбрать один, наиболее эффективный в данный момент);  

- скорость одиночного движения;  

- способность к быстрому началу движения (ускорения);  

- способность к быстроте перемещений.  

Все указанные формы проявления быстроты относительно независимы и требуют 

принципиально отличных средств воспитания. В легкой атлетике мы встречаемся с комплекс-

ным проявлением этих способностей. Следует помнить, что скорость выполнения целостного 

двигательного акта зависит не только от уровня развития быстроты, но и от развития силы и 

скоростно-силовых способностей, а также техники движений и т.д.  

Для эффективного воспитания скоростных способностей у юных легкоатлетов все ис-

пользуемые упражнения необходимо выполнять с максимальной или около максимальной 

скоростью.  

Упражнения, предлагаемые для воспитания скоростных способностей легкоатлетов, 

должны отвечать трем требованиям: 

- техника упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения на предель-

ных скоростях (для детей используются простые упражнения); 

- упражнения должны быть настолько хорошо освоены легкоатлетами, чтобы во время 

их выполнения основные волевые усилия были направлены не на способ, а на скорость их 

выполнения;  

- продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к концу их выполнения 

скорость не снижалась вследствие утомления.  

Воспитывая двигательную реакцию, следует помнить как о простой (ответ заранее из-

вестными движениями на сигнал либо ситуацию, имеющую сигнальное значение, например, 

свисток, голос и т.д.), так и сложной реакции, требующей выбора действий в определенной 

ситуации (реакция на движущейся объект, реакция выбора).  

Воспитание быстроты реакции на движущийся объект  

Движущиеся объекты в легкой атлетике – это партнеры и соперники. Для воспитания 
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быстроты реагирование на движущийся объект полезны упражнения: например, бег в парах, 

когда один игрок в паре является ведущим, а второй ведомым. Они бегут трусцой и периоди-

чески ведущий резко меняет направление и скорость бега. Ведомый должен мгновенно реаги-

ровать на эти изменения, изменять свой бег, как по направлению, так и по скорости. По сиг-

налу тренера меняются ролями.  

Очень эффективны для воспитания быстроты реагирования – упражнения ритмики и 

аэробики. Задача тренера - следить за спортсменами: насколько точно каждый из них повто-

ряет упражнения тренера, у кого есть задержки по времени или неправильное воспроизведе-

ние темпа и ритма. В упражнениях такого типа легкоатлеты должны иметь максимальную кон-

центрацию на быстроте и точности воспроизведения ритма, темпа действий и правильности 

выполнения движений.  

Воспитание быстроты реакции выбора  

Такая реакция предполагает, что у легкоатлета есть несколько вариантов выполнения 

разновидностей того или иного технического приёма, и он должен быстро выбрать один из 

них - тактически наиболее целесообразный. Из этого понятно, что время реакции выбора за-

висит от собственно быстроты реагирования и технико-тактической подготовленности 

спортсмена.  

Для воспитания быстроты реакции такого типа нужны упражнения, в которых он ста-

вится в положение, когда ему нужно быстро и точно выбрать один из вариантов выполнения 

технического приёма или тактический действий.  

Для воспитания способности к быстрому началу движения (ускорения) можно исполь-

зовать челночный бег на короткие отрезки, эстафеты, ускорения и т.д.  

Некоторые методические указания при воспитании скоростных способностей у юных 

легкоатлетов:  

1. При воспитании скоростных способностей продолжительность пауз между упражне-

ниями следует планировать так, чтобы к началу очередного упражнения возбудимость цен-

тральной нервной системы была повышена, а функциональные затраты в организме уже в зна-

чительной мере восстановлены. Скоростные упражнения целесообразно проводить сериями, 

с интервалами отдыха между сериями 3-5 минут.  

2. Над воспитанием скоростных способностей надо работать в первой половине трени-

ровки.  

3. Скоростные упражнения выполняются после хорошей разминки.  

4. С целью воспитания скоростных способностей у юных легкоатлетов применяется 

комплексный метод тренировки, включающий подвижные и спортивные игры, игровые 

упражнения (эстафеты), а также комплексы специальных подготовленных упражнений, сти-

мулирующих повышение частоты и скорости движения.  

5. Упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, должны вы-

полняться с максимальной скоростью. Кроме того, начальная фаза этого упражнения должна 

начинаться с мгновенного и точного реагирования.  

6. Длительность упражнения должна быть небольшой, и возникающее во время его вы-

полнения утомление не должно приводить к снижению скорости (число повторений в серии 

4-5 раз). Продолжительность интервалов отдыха должна обеспечивать полное восстановление 

энергетических источников, чтобы каждое последующее упражнение выполнялось с макси-

мальной интенсивностью. Интервалы отдыха между сериями 3-5 минут.  

Для воспитания скоростных способностей юных легкоатлетов применяются в основ-

ном: повторный, игровой и соревновательный методы.  

Примерные упражнения для развития специальной быстроты указаны в разделе «При-

мерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной быстроты».  

Развитие специальной выносливости  

По специфике деятельности легкоатлетов, специальную выносливость можно разде-

лить на специальную тренировочную и соревновательную. В легкой атлетике выделяют ско-

ростную, прыжковую выносливость. 
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Скоростную выносливость можно рассматривать как проявление способности орга-

низма противостоять утомлению при выполнении различных перемещений с высокой скоро-

стью.  

Наиболее эффективными средствами воспитания скоростной выносливости являются:  

- перемещения в различных проявлениях с максимальной скоростью, продолжитель-

ность от 10 до 30 с в одной серии, 2-5 серий в одном занятии, отдых 1- 3 мин;  

- то же, но с падениями;  

- выполнение технически приёмов (передача сверху двумя руками, снизу двумя руками, 

блок) после перемещения, продолжительность от 10 до 30 с, интенсивность и быстрота пере-

мещения максимальная, отдых 1-3 мин, 2-3 серии.  

Основными методами воспитания скоростной выносливости являются: повторный, ин-

тервальный и соревновательный.  

Прыжковая выносливость – способность легкоатлетов к многократному выполнению 

прыжков на оптимальную высоту.  

Средства воспитания прыжковой выносливости: прыжковые упражнения со скакалкой, 

многократное запрыгивание на предмет, имитационные упражнения. 

Методы: повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Нагрузки должны строго соответствовать возрастным особенностям юных легкоатле-

тов и оказывать разностороннее воздействие на организм.  

Дети часто переоценивают свои возможности, поэтому необходимо тщательно дозиро-

вать тренировочные нагрузки, связанные с воспитанием выносливости. При неправильном ис-

пользовании средств и методов тренировки, формировании нагрузок могут возникнуть отри-

цательные последствия для организма юных легкоатлетов.  

В процессе воспитания и совершенствования выносливости тренировочная нагрузка 

характеризуется следующими пятью компонентами:  

1. Интенсивность выполнения упражнений (скорость перемещения, количество упраж-

нений в единицу времени, количество выполненных технических приёмов в единицу и т.д.).  

2. Продолжительность упражнения.  

3. Продолжительность отдыха.  

4. Характер отдыха (заполнение пауз отдыха другими видами деятельности – активный 

или пассивный отдых).  

5. Число повторений.  

При воспитании скоростной выносливости:  

- интенсивность: 95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 3-8 сек;  

- количество повторений: 4-5;  

- отдых между повторениями: 2-3 мин;  

- количество серий: 2-3;  

- отдых между сериями: 7-10 мин.  

При воспитании прыжковой выносливости средства тренировки: прыжковые упражне-

ния с малыми отягощениями и без отягощений, имитационные и основные упражнения.  

Наиболее эффективны для воспитания прыжковой выносливости повторный, интер-

вальный, круговой методы тренировки.  

При воспитании игровой выносливости:  

- интенсивность: 90-95% от мах;  

- продолжительность одного повторения: 20 сек - 3 мин; 

- количество повторений: 3-4;  

- отдых между повторениями: (3-8 мин) – (3-4 мин) – (2-3 мин);  

- количество серий: 2-3; 

- отдых между сериями: 15-20 мин.  

Примерные упражнения для развития специальной выносливости указаны в разделе 
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«Примерный каталог учебно-тренировочных заданий по воспитанию специальной выносли-

вости».  

 

Общие рекомендации по составу тренировочных средств и методов в занятиях с 

юными легкоатлетами, порядку использования программного материала двигатель-

ных заданий на ЭНП  

Содержанием подготовительной части тренировочных занятий является: 

 - общая организация группы, краткий вводный инструктаж на текущее занятие (до 5 

минут);  

- ходьба и медленный бег в тех или иных сочетаниях (5–10 минут); 

 - «динамическая» разминка (варианты: на месте, в парах, у опоры, с различными пред-

метами, в движении, и др.) обязательно под руководством тренера (5–10 минут). 

 В содержание заключительной части тренировочных занятий входят: 

 - медленный бег, ходьба (до 5 минут); - несколько упражнений на «растягивание» 

мышц (легкий стретчинг) и активизацию внимания занимающихся (с незначительной физиче-

ской нагрузкой и повышенной координационной сложностью) под руководством тренера (до 

5 минут);  

- подведение итогов занятия, в том числе по проведённым воспитательным воздей-

ствиям (например, выделение юных спортсменов, проявивших необходимые  личностные ка-

чества в процессе тренировки), организационные моменты, виды подготовки, не связанные с 

физической нагрузкой, в частности – теоретическая, психологическая (до 10 минут).  

В основную часть каждого занятия (обязательно комплексной, а не избирательной 

направленности) включается выполнение определенных двигательных заданий юными легко-

атлетами под непосредственным руководством тренера через интервалы отдыха, достаточные 

для полноценного текущего восстановления работоспособности.  

Основная часть тренировочного занятия состоит из 2 основных компонентов: 

 1) совокупность двигательных заданий, преимущественно направленных на обучение 

техническим действиям, базовым двигательным умениям и навыкам, сопряженное с разви-

тием физических качеств, из картотеки подготовительно тренировочных средств глобальной 

программы «Детская легкая атлетика» (далее – ДЛА);  

2) совокупность ранее успешно апробированных в разных странах двигательных зада-

ний, преимущественно направленных на совершенствование физических качеств, в форме 

комплексов общеразвивающих, подводящих и специальных физических упражнений для 

юных легкоатлетов (далее – КФУ). Применительно к первому компоненту основной части тре-

нировочного занятия планирование осуществляется таким образом, чтобы в каждом недель-

ном микроцикле были приблизительно в равной пропорции использованы приведенные в раз-

деле настоящей Программы карточки по основным разделам: 

 - бег (Б); 

 - прыжки (П) или метания (М).  

Порядок использования карточек каждого из разделов (Б, П, М) основывается на учете 

принципов «от простого к сложному» и «от освоенного к неосвоенному». За время занятий на 

ЭНП юные легкоатлеты должны пройти по возможности весь подготовительно-тренировоч-

ный материал данных разделов или большую его часть.  

В каждом из занятий используются 2 карточки: первая – из раздела Б, вторая – из раз-

дела П либо из раздела М поочередно:  

 - при планируемом периоде занятий на ЭНП в течение 3 лет:  

1-й год ЭНП – из числа № 1, № 2, № 3 в каждом из разделов;  

2-й год ЭНП – из числа № 2, № 3, № 4 в каждом из разделов;  

3-й год ЭНП – из числа № 3, № 4, № 5 в каждом из разделов; 

 - при планируемом периоде занятий на ЭНП в течение 2 лет:  

1-й год ЭНП – из числа № 1, №2, № 3 в каждом из разделов; 

 2-й год ЭНП – № 3, № 4, № 5 в каждом из разделов;  
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Используются метод строго регламентированного упражнения (основной вариант – по-

вторный) и соревновательный метод. При существующей необходимости рекомендуется ис-

пользование адаптированного оборудования и инвентаря взамен аналогов, выпускаемых про-

мышленным способом специально для ДЛА.  

При составлении поурочных планов тренировочных занятий для ЭНП учитывается сле-

дующая последовательность решения задач по обучению техническим действиям, реализован-

ная в систематизированном каталоге комплексов, представленных в подготовительно-трени-

ровочных карточках ДЛА.  

Раздел Б – беговые виды (бег на короткие дистанции, барьерный бег, бег на выносли-

вость)  

1. Комплекс Б-1 – спринтерский / барьерный / эстафетный бег (карточки для решения 

задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать технике преодоления барьеров (препятствий);  

2) обучать технике преодоление дистанции между линией старта и первым препят-

ствием;  

3) обучать технике беговых шагов на межбарьерных отрезках; 

 4) обучать технике передачи эстафетной палочки; 

 5) обучать передаче эстафетной палочки с реагированием на звуковой или визуальный 

сигнал.  

2. Комплекс Б-2 – челночная эстафета по спринтерскому / барьерному слалому (кар-

точки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать технике преодоления препятствий 

  2) обучать технике «спринтерского слалома» (быстрого бега «змейкой»);  

3) обучать технике передачи эстафетной палочки в статическом положении и в движе-

нии;  

4) обучать технике «барьерного слалома» (бега в двухшажном ритме с поочередным 

преодолением препятствий, повернутых перпендикулярно направлению перемещения, с раз-

ных ног);  

5) совершенствовать технику «спринтерского слалома» и «барьерного слалома» в эста-

фетных соревновательных условиях.  

3. Комплекс Б-3 – спринтерский и барьерный бег (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 

4, 5):  

1) обучать преодолению барьеров в беге с произвольной расстановкой препятствий;  

2) обучать бегу с подходящей для приема эстафеты скоростью;  

3) обучать бегу с высокой скоростью;  

4) обучать правильной технике спринтерского бега; 5) обучать быстрому и активному 

началу бега по сигналу.  

4. Комплекс Б-4 – Эстафета «Формула виража» – спринтерский и барьерный бег (кар-

точки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать бегу в спринтерско-барьерной эстафете на произвольных дистанциях;  

2) обучать бегу по дистанции между углом виража и первым барьером;  

3) обучать преодолению барьеров, отталкиваясь поочередно обеими ногами;  

4) обучать технике передачи эстафетной палочки; 5) обучать бегу с подходящей для 

приема эстафеты скоростью.  

5. Комплекс Б-5 – бег с барьерами (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать технике стартового ускорения до первого барьера и преодоления первого 

препятствия;  

2) обучать технике преодоления барьеров;  

3) обучать ритму бега между барьерами;  

4) совершенствовать технику межбарьерного бега на высокой скорости 

5) совершенствовать технику барьерного бега в целом.  

6. Комплекс Б-6 – «формула-1» (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  
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1) обучать технике кувырков вперед и назад;  

2) обучать умению преодолевать препятствия в беге при различной (вариативной) их 

расстановке;  

3) совершенствовать технику «спринтерского слалома»;  

4) совершенствовать технику бега по виражу;  

5) обучать быстрому стартовому ускорению из различных исходных положений.  

7. Комплекс Б-7 – «скоростная лестница» (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать активной постановке ног на опору в беге;  

2) обучать бегу с изменением длины шагов;  

3) совершенствовать умение бежать с высокой частотой шагов;  

4) совершенствовать технику поворотов в «челночном» беге;  

5) обучать передаче эстафетной палочки во встречном беге.  

8. Комплекс Б-8 – бег на выносливость (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать умению поддерживать заданную скорость перемещения по беговой дистан-

ции;  

2) обучать контролю за бегом с переменной скоростью;  

3) развивать аэробную выносливость;  

4) обучать контролю за скоростью бега на различных дорожках и трассах;  

5) обучать бегу на выносливость в условиях соревнований.  

Раздел П (прыжки)  

1. Комплекс П-1 – «перекрестные» прыжки (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать прыжковой технике отталкивания двумя ногами;  

2) обучать прыжковой технике многократных отталкиваний двумя ногами;  

3) обучать технике прыжков со скакалкой;   

4) обучать технике прыжков справа налево, и наоборот, через препятствие, стоя к нему 

боком;  

5) обучать технике серийных прыжков в сторону и вперед на двух ногах («координаци-

онная лестница»).  

2. Комплекс П-2 – прыжок с шестом в длину (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5) 

1) обучать технике виса и приземления с шестом;  

2) обучать технике отталкивания от шеста;  

3) обучать технике ходьбы с шестом с последующей постановкой шеста;  

4) обучать технике бега с шестом;  

5) обучать технике перехода через планку  

3. Комплекс П-3 – тройной прыжок и прыжок в длину с короткого разбега (карточки для 

решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать технике серийного преодоления «горизонтальных» препятствий с короткого 

разбега;  

2) обучать технике серийного преодоления «горизонтальных» препятствий с короткого 

разбега по размеченной дистанции;  

3) обучать последовательному выполнению связки «скачок – шаг» без потери скорости; 

4) обучать эффективному использованию помощи рук в прыжковых отталкиваниях;  

5) обучать технике выполнения связки «скачок – шаг» с короткого разбега.  

4. Комплекс П-4 – прыжок с шестом в длину и высоту (карточки для решения задач: 1, 2, 

3, 4, 5):  

1) обучать отталкиванию от шеста, чтобы прыгнуть в длину;  

2) обучать ритму бега / прыжка вперед и вверх с шестом;  

3) обучать постановке шеста;  

4) обучать разбегу с шестом;  

5) обучать прыжкам с короткого разбега. 

 Раздел М (метания)  

1. Комплекс М-1 – метание детского копья (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  
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1) обучать технике метания согнутой в локтевом суставе рукой;  

2) обучать разбегу перед броском;  

3) обучать выпуску снаряда по правильной траектории его полета;  

4) создать представление о разбеге скрестными шагами;  

5) обучать выполнению полного броскового движения с короткого разбега.  

2. Комплекс М-2 – метание набивного мяча вперед, стоя на коленях (карточки для реше-

ния задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать технике метания из любого положения, кроме положения стоя;  

2) совершенствовать технику метания при участии верхней части туловища;  

3) обучать передаче усилия от нижних конечностей в энергию броска;  

4) обучать разным формам метания с колена и из положения «сидя»;  

5) обучать контролировать траекторию полета снаряда после броска из положения «стоя 

на колене» и из положения «сидя».  

3. Комплекс М-3 – метание с поворотом (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 4, 5):  

1) обучать технике метания с поворотом;  

2) обучать выполнять метание после поворота прямо вперед;  

3) обучать сохранению устойчивого положения при метании с поворотом;  

4) совершенствовать технику ускоренного перемещения предмета во время метания по-

сле поворота;  

5) обучать метанию в цель с поворотом после нескольких шагов.  

4. Комплекс М-4 – метание набивного мяча назад (карточки для решения задач: 1, 2, 3, 

4, 5):  

1) обучать общей координации движений во время метания;  

2) обучать бросковому движению по полной амплитуде;  

3) обучать метанию назад с разбега (после прыжка назад);  

4) обучать броску набивного мяча вперед; 
5) обучать сохранению равновесия при метании сбоку-назад.  

В качестве второго компонента основной части тренировочного занятия используются 

комплексы упражнений преимущественно кондиционной направленности (из раздела К – кон-

диционной тренировки). Данные комплексы физических упражнений, выполняемых занима-

ющимися по методу круговой тренировки, используются на занятиях поочередно. При этом 

допускается частичная модификация КФУ, представленных далее в настоящей Программе        

( карточки К), самим тренером, а также предусматривается их чередование с подвижными 

либо спортивными (по упрощенным правилам) играми (И).  

Во всех случаях дозировка выполнения двигательных заданий в основной части трени-

ровочного занятия осуществляется тренером с учетом индивидуальных возможностей и теку-

щего состояния занимающихся с ориентацией на освоение каждым из них запланированной в 

тренировочном занятии физической нагрузки – средней либо значительной по величине воз-

действия на организм . Далее (таблицы 4 – 9) представлена схема использования программ-

ного материала (карточек разделов Б, П, М, К) с указанием места включения в планы занятий 

подвижных и спортивных игр (И) на протяжении каждого года спортивной подготовки на 

ЭНП с учетом того обстоятельства, что после 1-го года занятий тренером принимается реше-

ние о целесообразности планирования двухлетней либо трехлетней общей продолжительно-

сти этого этапа применительно к тем или иным занимающимся под его руководством юным 

спортсменам. 
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Структура тренировочного процесса на ЭП 

 

Тренировочные средства (двигательные задания), используемые в занятиях с представи-

телями тех или иных спортивных и соревновательных дисциплин легкой атлетики на ТЭ и 

последующих этапах спортивной подготовки, существенно отличаются. Единственным об-

щим критерием при их классификации является преимущественная направленность на совер-

шенствование определенного компонента спортивной подготовленности.  

 Физические упражнения, используемые в двигательных заданиях для легкоатлетов, под-

разделяются на общеподготовительные и специальноподготовительные.  

Назначением общеподготовительных упражнений решаются следующие задачи: 

 - формирование общей физической и разносторонней технической подготовленности 

(это направление превалирует в занятиях с начинающими спортсменами);  

- подготовка организма к специализированной тренировочной работе (в основном это 

характерно для подготовительной части занятий);  

- направленное восстановление после специализированной работы переключением на 

неспецифическую двигательную деятельность с использованием малых нагрузок контрастной 

направленности по отношению к основной работе (преобладает в подготовке квалифициро-

ванных спортсменов и применяется преимущественно в заключительной части занятий). 

 Специально-подготовительные упражнения, используемые в тренировочных заданиях 

для легкоатлетов, подразделяются на подводящие и развивающие. Первые направлены на 

освоение формы (техники) основного и смежных соревновательных упражнений, вторые – на 

совершенствование тех функциональных возможностей и физических качеств, к которым ос-

новным и смежными с ним соревновательными упражнениями предъявляются повышенные 

требования (во втором случае ориентация на технику соревновательных упражнений менее 

выражена, хотя и присутствует).  

Таким образом, обозначаются 3 основных вектора применения тренирующих воздей-

ствий в подготовке всех легкоатлетов: 

 а) специальная физическая и техническая, т.е. специальная технико-физическая подго-

товка (применительно к циклическим соревновательным упражнениям с приоритетными тре-

бованиями к проявлению специальной выносливости правомерно говорить в основном о спе-

циальной тактико-физической подготовке) с использованием подводящих упражнений;   

б) специальная физическая подготовка с использованием развивающих упражнений;  

в) общая физическая и техническая подготовка с использованием общеподготовитель-

ных упражнений.  

При планировании и контроле освоения нагрузок, а также выработке решений по кор-

рекции тренировочного процесса без существенных потерь в осознанности предпринимаемых 

действий можно оперировать не более чем 6–7 переменными. По этой причине нерационально 

выделять свыше 7 групп тренировочных средств применительно к планированию и управле-

нию тренировкой легкоатлетов любой специализации, за исключением многоборья. Причем в 

настоящее время оправдана распространяемая на всех участников спортивной подготовки лег-

коатлетов унификация классификатора тренировочных средств. Это необходимо для катало-

гизации двигательных заданий, формирования и пополнения информационных баз данных о 

построении тренировочного процесса, более продуктивного обмена опытом тренерской ра-

боты.  

Применительно к скоростно-силовым спортивным дисциплинам выделяются следую-

щие направления тренирующих воздействий и число групп тренировочных средств по каж-

дому направлению:  

- специальная технико-физическая подготовка   или «TP»; при построении тренировки в 

беге на короткие дистанции, прыжках и метаниях выделяются 2–3 группы средств, в многобо-

рьях – вынужденно больше в соответствии с количеством «технических» видов программы (в 

мужском десятиборье – 7, в женском семиборье – 5);  
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- специальная скоростная (спринтерская беговая) подготовка, или «S»; 1–2 группы 

средств;  

- специальная скоростно-силовая (в зависимости от спортивной дисциплины – прыжко-

вая или бросковая) подготовка, или «SP»; 1–2 группы средств; 

- специальная силовая подготовка, или «P»; 1 группа средств 

- общая физическая и техническая подготовка или «GPT»; 1 группа средств.  

Применительно к управлению тренировкой легкоатлетов-многоборцев дополнительно 

выделяется совокупность тренирующих воздействий, направленных на совершенствование 

общей выносливости, или «E»; 1 группа средств.  

При этом с учетом многосторонней направленности остальных воздействий не выделя-

ется группа средств «GPT».  

Применительно к циклическим легкоатлетическим спортивным дисциплинам с преиму-

щественным проявлением выносливости направления тренирующих воздействий классифи-

цируются следующим образом:  

- специальная технико-физическая и тактико-физическая подготовка, или «TP»; 1 группа 

средств;  

- специальная аэробная подготовка (бег, в спортивной ходьбе – в основном ходьба, в 

соответствующих зонах интенсивности или «Ae»; 2 группы средств;  

- специальная анаэробная подготовка (в основном – бег в соответствующей зоне интен-

сивности), или «An»; 1 группа средств; 

 - специальная аэробно-анаэробная подготовка (бег, в спортивной ходьбе – в основном 

ходьба, в соответствующей зоне интенсивности), или «AeAn»; 1 группа средств; 

 - специальная силовая подготовка (бег и прыжки в гору, по песку, и т.д., в спортивной 

ходьбе – в основном ходьба в гору, по песку, и т.д.) или «P»; 1 группа средств;  

- общая физическая и техническая подготовка, или «G»; 1 группа средств.  

Группы тренировочных средств в порядке снижения специфичности представлены в таб-

лице.  

Универсальный классификатор направлений подготовки легкоатлетов для ТЭ и после-

дующих этапов с соответствующими группами тренировочных средств 

 

Направле-

ние подго-

товки 

Группа тренировочных средств Обобщенная 

мера нагрузки 

1. Спортивная дисциплина «Бег на короткие дистанции»: 

1.1. Соревновательные дисциплины: - бег 60 м; - бег 100 м; - бег 200 м 

ТР-1 Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100% км 

ТР-2 Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 96-100% км 

ТР-3 Старты и стартовые упражнения до 40 м раз 

S Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 90% и ниже км 

SP Прыжковые упражнения  отталкивание 

P Специальные силовые упражнения  т 

G Общеподготовительные  ч 

1.2. Соревновательная дисциплина- бег 400 м 

ТР-1 Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 91-100% км 

ТР-2 Бег на отрезках до 100 м с интенсивностью 96-100% км 

ТР-3 Старты и стартовые упражнения до 40 м раз 

S Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 90% и ниже, 

интервальный бег 

км 

SP Прыжковые упражнения  отталкивание 

P Специальные силовые упражнения  т 

G Общеподготовительные  ч 
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1.3. Соревновательная дисциплина- бег 60 м с/б, - 110 (100)м с/б 

ТР-1 Барьерный бег со стандартной расстановкой  барьеров 

ТР-2 Барьерный бег с нестандартной расстановкой барьеров 

S -1 Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100% км 

S-2 Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91-100% км 

SP Прыжковые упражнения  отталкивание 

P Специальные силовые упражнения  т 

G Общеподготовительные  ч 

1.4. Соревновательная дисциплина: -бег 400 м с/б 

ТР-1 Барьерный бег со стандартной расстановкой  барьеров 

ТР-2 Барьерный бег с нестандартной расстановкой барьеров 

S -1 Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 96-100% км 

S-2 Бег на отрезках свыше 150 м с интенсивностью 91-100% км 

SP Прыжковые упражнения  отталкивание 

P Специальные силовые упражнения  т 

G Общеподготовительные  ч 

2. Спортивная дисциплина «Бег на средние и длинные дистанции» 

2.1. Соревновательные дисциплины: -бег 800м, -бег 1500 м 

ТР Бег с моделированием соревновательной деятельности км 

АеАn Бег в аэробно-анаэробном режиме км 

Ae-1 Бег в аэробном режиме развивающем км 

Ae-2 Бег в аэробном режиме восстановительном  км 

An Бег анаэробном режиме км 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

2.2. Спортивная дисциплина: -бег 3000 м, -бег 5000 м, -бег 10000 м  

ТР Бег с моделированием соревновательной деятельности км 

АеАn Бег в аэробно-анаэробном режиме км 

Ae-1 Бег в аэробном режиме развивающем км 

Ae-2 Бег в аэробном режиме восстановительном  км 

An Бег анаэробном режиме км 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

2.3. Спортивная дисциплина: - бег 2000 м с/п, -бег 3000 м с/п 

ТР Бег с моделированием соревновательной деятельности км 

АеАn Бег в аэробно-анаэробном режиме км 

Ae-1 Бег в аэробном режиме развивающем км 

Ae-2 Бег в аэробном режиме восстановительном  км 

An Бег анаэробном режиме км 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

2.4. Спортивная дисциплина: - бег марафонский 

ТР Бег с моделированием соревновательной деятельности км 

АеАn Бег в аэробно-анаэробном режиме км 

Ae-1 Бег в аэробном режиме развивающем км 

Ae-2 Бег в аэробном режиме восстановительном  км 

An Бег анаэробном режиме км 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

3. Спортивная дисциплина: «Спортивная ходьба» 
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3.1. Соревновательные дисциплины: - спортивная ходьба на дистанции от 3000 м до 50 км 

ТР Ходьба с моделированием соревновательной деятельности км 

Ае Ходьба, бег в аэробно-анаэробном режиме км 

Ае Ходьба, бег в аэробном режиме развивающем км 

АеАn Бег в аэробном режиме восстановительном  км 

An Бег анаэробном режиме км 

Р Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

4. Спортивная дисциплина: «Прыжки» 

4.1. Соревновательная дисциплина: - прыжок в высоту 

ТР-1 Прыжки в высоту с полного и длинных разбегов раз 

ТР-2 Прыжки в высоту со среднего и коротких разбегов раз 

S -1 Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100% км 

S-2 Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91-100% км 

SP Прыжковые упражнения отталк 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

4.2. Соревновательная дисциплина: - прыжок в длину 

ТР-1 Прыжки в длину с полного и длинных разбегов раз 

ТР-2 Прыжки в длину со среднего и коротких разбегов раз 

S -1 Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100% км 

S-2 Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91-100% км 

SP Прыжковые упражнения отталк 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

4.3. Соревновательная дисциплина: - тройной прыжок  

ТР-1 Прыжки тройные с полного и длинных разбегов раз 

ТР-2 Прыжки тройные со среднего и коротких разбегов раз 

S -1 Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100% км 

S-2 Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91-100% км 

SP Прыжковые упражнения отталк 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

4.4. Соревновательная дисциплина: - прыжок с шестом 

ТР-1 Прыжки с шестом с полного и длинных разбегов раз 

ТР-2 Прыжки с шестом со среднего и коротких разбегов раз 

S -1 Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96-100% км 

S-2 Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91-100% км 

SP Прыжковые упражнения отталк 

P Специальные силовые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

5. Соревновательная дисциплина: «Метания» 

5.1. Соревновательная дисциплина: - толкание ядра 

ТР-1 Толчки ядра соревновательных параметров раз 

ТР-2 Толчки ядра не соревновательных параметров раз 

SР -1 Бросковые упражнения раз 

SР-2 Прыжковые упражнения  отталк 

P Специальные силовые упражнения т 

S Спринтерские беговые упражнения км 

G Общеподготовительные  упражнения ч 
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5.2. Соревновательная дисциплина: - метание молота 

ТР-1 Метание молота соревновательных параметров раз 

ТР-2 Метание молота не соревновательных параметров раз 

SР -1 Бросковые упражнения раз 

SР-2 Прыжковые упражнения  отталк 

P Специальные силовые упражнения т 

S Спринтерские беговые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

5.3. Соревновательная дисциплина: - метание диска 

ТР-1 Метание диска соревновательных параметров раз 

ТР-2 Метание диска не соревновательных параметров раз 

SР -1 Бросковые упражнения раз 

SР-2 Прыжковые упражнения  отталк 

P Специальные силовые упражнения т 

S Спринтерские беговые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

5.4. Соревновательная дисциплина: - метание копья 

ТР-1 Метание копья соревновательных параметров раз 

ТР-2 Метание копья не соревновательных параметров раз 

SР -1 Бросковые упражнения раз 

SР-2 Прыжковые упражнения  отталк 

P Специальные силовые упражнения т 

S Спринтерские беговые упражнения км 

G Общеподготовительные упражнения ч 

6. Спортивная дисциплина «Многоборье» 

6.1.Соревновательная дисциплина: - семиборье (ж) 

ТР-1 Барьерный бег в3 шага барьеров 

ТР-2 Прыжки в высоту раз 

ТР-3 Прыжки в длину раз 

ТР-4 Толкание ядра раз 

ТР-5 Метание копья раз 

S Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 91-100% км 

SР Прыжковые упражнения отталк 

P Специальные силовые упражнения т 

Е Упражнения для совершенствования общей выносливости км 

6.2. Соревновательная дисциплина: - десятиборье (м) 

ТР-1 Барьерный бег в 3 шага барьеров 

ТР-2 Прыжки в высоту раз 

ТР-3 Прыжки в длину раз 

ТР-4 Прыжки с шестом раз 

ТР-5 Толкание ядра раз 

ТР-6 Метание диска раз 

ТР-7 Метание копья раз 

S Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 91-100% км 

SР Прыжковые упражнения отталк 

P Специальные силовые упражнения т 

Е Упражнения для совершенствования общей выносливости км 

 

Ae – специальная аэробная подготовка  

AeAn – специальная аэробно-анаэробная подготовка  
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An – специальная анаэробная подготовка  

G – общая физическая и техническая подготовка  

P – специальная силовая подготовка  

S – специальная скоростная (спринтерская) подготовка  

SP – специальная скоростно-силовая подготовка  

TP – специальная технико-физическая (тактико-физическая) подготовка  

В спортивной подготовке легкоатлетов тренерами применяется широкий арсенал методов. 

Наряду с тренировочными методами (методами практических упражнений) используются ме-

тоды дидактические (словесные и наглядные).  

Методы практических упражнений подразделяются на 2 категории:  

1) методы, направленные преимущественно на формирование двигательных умений и 

навыков;  

2) методы, направленные преимущественно на развитие физических качеств. 

 Первая категория методов, в свою очередь, включает: 

 а) методы расчлененного обучения (предполагают разделение упражнения на части с по-

следовательным их объединением в целостное двигательное действие по мере освоения); 

 б) методы целостного обучения (с самого начала движения осваиваются в составе той 

целостной структуры, которая типична для двигательного действия).  

Вторая категория методов включает в свой состав: 

а) методы сопряженного воздействия, или общего упражнения (тренирующее воздей-

ствие распространяется на комплекс функциональных свойств, либо направлено на одновре-

менное совершенствование физических качеств и их реализации в техническом навыке);  

б) избирательно направленного воздействия, или локального упражнения (тренирующее 

воздействие распространяется преимущественно на те физические качества и функциональ-

ные свойства, которые избираются его объектом).  

При этом по признаку стандартизации либо варьирования различают методы:  

а) повторного, или стандартного упражнения (повторение двигательных действий в еди-

нообразных условиях после относительно полного восстановления, как правило – серийно);  

б) вариативного, или переменного упражнения (при выполнении двигательных действий 

их параметры направленно изменяются по продолжительности, темпу, ритму, величине уси-

лия – с тенденцией к увеличению или снижению).  

По признаку прерывности либо слитности выделяют методы:  

а) интервального упражнения (нормируются интервалы отдыха в процессе работы, ха-

рактер и продолжительность которых в основном и предопределяют тренировочный эффект); 

б) непрерывного упражнения (двигательные действия выполняются в слитном режиме – 

равномерно или с изменением темпа).  

Все перечисленные выше методы являются разновидностями метода строго регламенти-

рованного физического упражнения.  

Наряду с ним используются соревновательный метод (выполнение регламентированных 

двигательных действий в состязательной форме) и игровой метод (выполнение двигательных 

действий без строгого регламентирования в форме игры по установленным правилам). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «волейбол» 

 

16. 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 
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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». 

 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают (в 

том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодатель-

ством 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 располо-

жен 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 ме-

дицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Все-

российского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-

ния спортивной подготовки  
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
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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 

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 
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Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

46.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

47.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

48.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50.  Копье массой 600 г штук 20 

51.  Копье массой 700 г штук 20 

52.  Копье массой 800 г штук 20 

53.  Круг для места метания диска штук 1 

54.  Круг для места метания молота штук 1 

55.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

56.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

57.  Молот массой 5,0 кг штук 10 

58.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

59.  Молот массой 7,26 кг штук 10 

60.  Ограждение для метания диска штук 1 

61.  Ограждение для метания молота штук 1 

62.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 
 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 1) 

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. 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спор-

тивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной ра-

боты с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-трениро-

вочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спор-

тивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех этапах 

спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Спе-

циалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта» 

(приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту 
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спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-

ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 
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