
 
 

                                                                                              Приложение № 7 

 

СОГЛАСОВАНО 

с  педагогическим советом 

МБУ СШ «Вертикаль» 

протокол от « 26 »   апреля  2023 г.  № 02 

УТВЕРЖДЕНА 

Приказом  МБУ  СШ «Вертикаль» 

от « 26 »   апреля   2023 г.  № 52-о 

 

 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика», в Муниципальном  бюджетном  учреждении  

«Спортивная школа «Вертикаль» г. Дальнегорска (далее – учреждение)  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

- начальной подготовки; 

- учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

- этапе совершенствования спортивного мастерства. 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

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

№ 996 (далее – ФССП); 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагоги-

ческих принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглого-

дичного 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 соревнова-

ния; 

- 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) 

Наполняемость  

(человек) 

Для спортивной дисциплины «лёгкая атлетика» 
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Этап начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

2 - 5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

 

4. Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастерства  

 
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 

Общее количе-

ство часов в 

год 

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

 

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

-учебно-тренировочные занятия; 

-учебно-тренировочные мероприятия 

-спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности  

 

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

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных ме-

роприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по подго-

товке к международ-

- - 21 
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ным спортивным со-

ревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по подго-

товке к чемпионатам 

России, кубкам Рос-

сии, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по подго-

товке к другим все-

российским спор-

тивным соревнова-

ниям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по подго-

товке к официаль-

ным спортивным со-

ревнованиям субъек-

та Российской Феде-

рации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подго-

товке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного меди-

цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не бо-

лее 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные ме-

роприятия в канику-

лярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприя-

тий в год 

- 

2.5. 

Просмотровые учеб-

но-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся по-

ложениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой все-

российской спортивной классификации и правилам вида спорта «лёгкая атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревновани-

ях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

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 началь-

ной подго-

товки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика, интегральная подготовка. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Указывается с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП. 



 
 

6. Годовой  учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные меро-

приятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки  Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

До года Свыше года  До трех  Свыше трех  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп для спортивной дисциплины «лёгкая атлетика» 

10 8 2 

1. Общая физическая подготовка  137-160 150-200 234-364 255-384 187-250 

2.  Специальная физическая подго-

товка 

40-75 75-102 56-87 94-140 281-375 

3.  Участие в спортивных соревно-

ваниях 

 6-8 19-30 38-56 65-87 

4.  Техническая подготовка 35-46 50-66 84-130 125-187 206-275 

5.  Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

18-25 25-32 42-65 62-95 103-137 

9.  Инструкторская и Судейская 

практика 

  14-22 25-37 47-62 

11.  Медицинские, медико-

биологические, Восстанови-

тельные мероприятия, тестиро-

вание и контроль 

4-6 6-8 19-30 25-37 47-62 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 468 - 728 624 - 936 936 - 1248 



 
 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

По графику 

(плану) прове-

дения физ-

культурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

Согласно  

расписания 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

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

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

ние, соблюдение гигиенических правил, 

В процессе 

учебно-

тренировочных 

занятий 
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сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

ность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

В течение года 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

Согласно  

расписания 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

Согласно  

расписания 

3.2. Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

В течение года 
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страны в мировом и 

отечественном спорте  

3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

В течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меропри-

ятий (подъем государственного флага, ис-

полнение государственного гимна, проведе-

ние спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

По графику 

(плану) прове-

дения физ-

культурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 
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№ 

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 меро-

приятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-

ному графи-

ку 

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 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-

ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуаци-

ям, 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 требо-

вания техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам России 

 

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-

тренировочных 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 
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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 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных 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: 

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 лёгкой атлетикой молодыми людьми тех воз-

можностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся лёгкой атлетикой 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 пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

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

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать 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 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем 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 

первый, вто-

рой год 
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соревновательной деятельности в лёгкой 

атлетикой (беседа) 

антидопинговых меро-

приятий на первом и вто-

ром году подготовки яв-

ляется формирование у 

детей устойчивого поло-

жительного опыта соблю-

дения моральных и этиче-

ских норм в учебно-

тренировочной и соревно-

вательной деятельности, и 

их применение в повсе-

дневной жизни, формиро-

вание основ знаний о здо-

ровом образе жизни, про-

филактике вредных при-

вычек (соответствующих 

данному 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 существо-

вании и особенностях дея-

тельности организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

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 (бесе-

да) 

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 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

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 обязанностя-

ми самбиста (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. 

 

План инструкторской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

2. Составить конспект и провести разминку в группе. 

3. Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у то-

варища по команде. 

4. Провести подготовку команды к соревнованиям. 

 

 

14-22 

 

 

25-37 
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План судейской практики 

на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Формируемые умения 

Количество часов 

в год 

1. Вести протокол игры. 

2. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем. 

3. Осуществлять судейство учебных игр в поле самостоятельно. 

4. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе 

5. секретариата. 

6. Судить игры в качестве судьи в поле. 

47-62 

 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

Для восстановления работоспособности спортсменов, с учетом возраста, спортивно-

го стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и 

медико-биологических). 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и  

            интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и  

           интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном  

           тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 
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Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 градусов и  

           продолжительностью 12-15 мин., прохладный, контрастный и  

           вибрационный при температуре 23-28 градусов и продолжительностью   

           2-3 мин; 

- ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани и бассейны - 1-2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и сорев-

новательный микроциклы); 

- кислородотерапия; 

- массаж. 

 

Средства восстановления 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические ука-

зания 
Для групп ЭНП 

Развитие физиче-

ских качеств с уче-

том специфики вида 

спорта, физическая и 

техническая подго-

товка 

Восстановление 

функционального со-

стояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течение дня и в 

циклах подготовки. Гигие-

нический душ ежедневно, 

ежедневно водные проце-

дуры закаливающего ха-

рактера, сбалансированное 

питание 

Чередование раз-

личных видов нагру-

зок, облегчающих 

восстановление по 

механизму активно-

го отдыха, проведе-

ние занятий в игро-

вой форме 

Для групп ТЭ(СС), ЭССМ,  
Перед тренировоч-

ным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готов-

ности к нагрузкам, 

повышение эффек-

тивности тренировки, 

разминки, предупре-

ждение перенапряже-

ний и травм. Рацио-

нальное построение 

тренировки и соот-

ветствие ее объема и 

интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на растяже-

ние. Разминка. 

Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. 

Психорегуляция мобили-

зующей направленности 

3 мин 10-20 мин 5-15 

мин 

(разминание 60%) 

Растирание массаж-

ным полотенцем с 

подогретым пихто-

вым маслом 38- 

43°С 

3 мин само- и  

гетеро регуляция 
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Во время трениро-

вочного занятия, со-

ревнования 

Предупреждение об-

щего, локального пе-

реутомления, перена-

пряжения 

Чередование тренировоч-

ных нагрузок по характеру 

и интенсивности. Восста-

новительный массаж, воз-

буждающий точечный мас-

саж в сочетании с класси-

ческим массажем (встряхи-

вание, разминание). Психо 

регуляция Мобилизующей 

направленности 

В процессе трени-

ровки. 

3-8 мин 

3 мин само- и  

гетеро регуляция 

Сразу после трени-

ровочного занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы. 

Лимфоциркуляции 

тканевого обмена 

Комплекс 

Восстановительных упраж-

нений - ходьба, дыхатель-

ные упражнения, душ - 

теплый / прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая 

шейноворотниковую зону). 

Душ - теплый / умеренно 

холодный / теплый. 

8-10 мин 5-10 мин 

В середине микро-

цикла, в соревнова-

ниях свободный от 

игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восста-

новительной направленно-

сти. Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психо-

логическая подготов-

ка к новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

После 

восстановительной 

тренировки. 

 

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 «лёгкая  атлетика»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго го-

да; 

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

гической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лёгкая атлетика» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спор-

тивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «лёгкая  атлети-

ка»; 

-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 проведения не ниже 

регионального уровня; 

- 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 психоло-

гической 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 " лёгкая 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 со-

ревнованиях; 

-ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разря-

да «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегио-

нального уровня; 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обуча-

ющихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

скими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

13. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этапы 

подготовки указывается с учетом приложений № 6, № 7,№  8 к ФССП. 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА 

НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

"ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Челночный бег 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 

24 13 22 15 

1.6. 

Наклон вперед из поло-

жения стоя на гимнасти-

ческой скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. 

Бег (кросс) на 2 км (бег 

по пересеченной местно-

сти) 

мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА 

"ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходь-

ба 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,6 

1.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский спор-

тивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юноше-

ский спортивный разряд" 

2.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный раз-

ряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортив-

ный разряд" 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА 

"ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8 9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 

2. Уровень спортивной квалификации 

2.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «лёгкая атлетика» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисци-

плинам вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименовании слово "бег" с ука-

занием 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 об-

разовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым осуществ-

ляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнительные об-

разовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных об-

разовательных 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 со-

ответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 
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спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "легкая атле-

тика" 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 усло-

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атле-

тика". 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

13. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем 

N 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

9. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 
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20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

23. Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 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 ди-

станции, 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 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Еди-

ница 

изме

мере

ре-

ния 

Расчет-

ная 

едини-

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготов-

ки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

ко-

ли-

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

коли

личе-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 



21 

21 
 

 

(лет) 

1. Диск штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 3 1 2 

2. Копье штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 2 1 

3. Молот в сборе штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 3 1 2 

4. Шест штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 

5. Ядро штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 3 1 2 

 

Структура тренировочного процесса (циклы, этапы, периоды и др.) 

Спортивная тренировка лиц, проходящих спортивную подготовку (далее - спортсме-

ны) в юном возрасте, в отличие от тренировки взрослых спортсменов, имеет методические и 

организационные особенности. В связи с этим тренировочные занятия с юными спортсмена-

ми в первые годы занятий не должны быть ориентированы на достижение высокого спор-

тивного результата. 

На этапе начальной подготовки (далее - НП) периодизация тренировочного процесса 

в годичном цикле не предусматривается. Тренировочные нагрузки относительно равномерно 

распределяются в течение спортивного сезона. Спортивные (контрольные, отборочные и 

иные) соревнования проводятся без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода 

на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика». 

Продолжительность этапа начальной подготовки составляет 2 года. 

В основу комплектования групп спортивной подготовки в организациях, осуществ-

ляющих спортивную подготовку (далее – спортивная школа), на этапе НП положена научно-

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей ста-

новления спортивного мастерства, объемов недельной тренировочной нагрузки, измеряемой 

в часах, выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке, спортив-

ных результатов. Максимальная численность группы определяется с учетом соблюдения 

правил техники безопасности на тренировочных занятиях Возраст спортсмена, определяется 

на основании установленных требований правил вида спорта об участниках спортивных со-

ревнований. 

Минимальный возраст указан только для зачисления в спортивную школу и опреде-

ляется ФССП. Максимальный возраст зачисления в спортивную школу на этап НП опреде-

ляется суммой минимального возраста зачисления и продолжительности данного этапа спор-

тивной подготовки, установленной ФССП, т.е. с 9 до 12 лет.  
На этап НП зачисляются лица, желающие заниматься чир спорт, на основании ре-

зультатов прохождения индивидуального отбора по выявлению физических способностей, 

необходимых для освоения программы спортивной подготовки (перечень контрольных 
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упражнений определяется правилами приема в спортивную школу), представившие копию 

свидетельства о рождении, медицинское заключение (медицинский допуск) об отсутствии у 

поступающего медицинских противопоказаний, полученный в Порядке, установленном 

Минздравом России. 
Рекомендуется при наличии условий комплектовать группы НП спортсменами при-

мерно равного уровня подготовленности. 

При одновременном проведении тренировочных занятий со спортсменами групп раз-

ных лет подготовки этапе НП или спортсменов этапа НП со спортсменами тренировочного 

этапа (далее - ТЭ) соблюдаются следующие условия: 

 - не превышена единовременная пропускная способность спортивного зала и раз-

девалок; 

 - не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

На этапе НП осуществляется спортивно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на общую физическую и заложение основ специальной подготовки, формиро-

вание широкого круга двигательных умений и навыков, воспитание нравственных качеств, 

формирование основ спортивного характера, овладение основами техники и тактики самбо, 

гармоничное физическое развитие, получение опыта участия в неофициальных спортивных 

соревнованиях, ознакомление с общими знаниями об антидопинговых правилах, укрепление 

здоровья и подготовка к выполнению контрольных нормативов для зачисления на трениро-

вочный этап спортивной подготовки. 

Начальная подготовка является важным периодом перед предварительным этапом 

спортивного отбора, предусматривающим, оценку способностей юных спортсменов к эф-

фективному спортивному совершенствованию (включающего также проверку состояния 

здоровья, уровня физического развития спортсмена, способности к освоению специфических 

тренировочных заданий). При отборе следует учитывать, что низкий уровень оценки отдель-

ных показателей у юных спортсменов не является препятствием для перевода спортсмена на 

следующий этап подготовки, так как это может быть компенсировано высоким уровнем раз-

вития других качеств и способностей. 

Перед завершением спортивного сезона юный спортсмен  обязан сдать (выполнить) 

контрольно-переводные нормативы, свидетельствующие о качестве спортивной подготовки, 

согласно требованиям к результатам этапа прохождения спортивной подготовки, установ-

ленным ФССП. Например, оценка уровня техники выполнения того или иного технического 

действия осуществляется в баллах, выставленных специальной аттестационной комиссией, 

утвержденной на педагогическом  совете Спортивной школы. 

Перевод спортсменов на следующий год (этап) спортивной подготовки, осуществля-

ется на основании решения педагогического  совета, утверждаемого приказом директора 

спортивной школы. 

Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, может быть 

предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортив-

ной подготовки по решению педагогического совета, но не более двух лет подряд. 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Еди-

ница 

изме

мере

ре-

ния 

Расчет-

ная 

едини-

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготов-

ки 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специали-

зации) 

Этап со-

вершен-

ствования 

спортив-

ного ма-

стерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 

ко-

ли-

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

(лет) 

коли

личе-

че-

ство 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

(лет) 

ко-

ли-

че-

ств

о 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

(лет) 

коли

личе

че-

ство 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

(лет) 

1. 
Костюм ветро-

защитный 
штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. 

Костюм спор-

тивный парад-

ный 

штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки лег-

коатлетические 
пар 

на обу-

чающе-

гося 

- - 2 1 2 1 3 1 

4. 
Майка легкоат-

летическая 
штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Трусы легкоат-

летические 
штук 

на обу-

чающе-

гося 

1 1 1 1 2 1 2  

6. 

Шиповки для 

бега на корот-

кие дистанции 

пар 

на обу-

чающе-

гося 

1 1 2 1 2 1 3  

7. 

Шиповки для 

бега на средние 

и длинные ди-

станции 

пар 

на обу-

чающе-

гося 

1 1 2 1 2 1 3  
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