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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

прыжков, метаний, бега на короткие, средние и длинные дистанции, 

многоборья, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

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

16 ноября 2022 г. № 996 1 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

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: 
Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования  

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
15 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             

1 (зарегистрирован Минюстом России  16 декабря 2022 г. , регистрационный № 71593). 



 

4. Объем Программы: 
Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До трех лет 
Свыше 

трех 

лет 
Количество 

часов в неделю 
9-14 12-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия – основными формами тренировочного 

процесса являются групповые тренировочные и теоретические занятия, работа 

по индивидуальным планам; 

 

учебно-тренировочные мероприятия: 
Таблица 3 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам России 

14 18 21 



1.3. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 
учебно-

тренировочные 
мероприятия 

До 60 суток 

 
 

спортивные соревнования: 
Таблица 4 

     Виды 

спортивных 

соревнований 

                        Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

               Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего  

спортивного мастерства 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 
Контрольные 4 4 

6 
6 

Отборочные 
1 2 2 

2 

Основные 1 2 2 2 



 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план (Приложение № 1). 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия  

 

                    Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До  

трех лет 

 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

1. 
Общая  

физическая подготовка (%) 

 

 

40-50 30-41 10-20 8-17 

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 

10-12 12-15 25-30 29-34 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
2-4 3-6 4-7 5-8 

4. Техническая подготовка (%) 14-18         5-20 17-22 13-17 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

 

6-9 

 

 

7-10 
8-11 8-11 

6. 
Инструкторская  

и судейская практика (%) 
1- 3 2-4 3-5 3-6 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

 

2- 4 

 

 

2-4 

 

                 3-5 5-7 

 

7. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2).  

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

борьбу с ним (Приложении № 3). 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 



- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся 

и персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4.   Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7.  Распространение или попытка распространения

 любой запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом 

или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации   

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 



внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной 

основе, необходимо реализовывать образовательные программы с 

обучающимися и персоналом обучающихся на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 



антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также  

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 



 

9.Планы инструкторской и судейской практики: 

Цель инструкторской и судейской практики - подготовить обучающихся к 

деятельности в качестве судьи и инструктора по легкой атлетике. В основе 

подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в 

области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, 

подготовки спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения 

массовых соревнований. 

В качестве основных задач предполагается: 

- воспитать у учащихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- сформировать представление об основах организации и методики спортивной 

подготовки в легкой атлетике; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных 

занятий; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий 

оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности занимающихся; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований. 

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской 

практикой, предусмотрено программой занятий с учащимися учебно-

тренировочных групп и групп спортивного совершенствования. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий и участия в организации и 

судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская 

практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам 

практическая и теоретическая подготовка легкоатлета с учетом возраста и 

квалификации учащихся. 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп в процессе занятий должны 

овладеть принятой в легкой атлетики терминологией и строевыми 

упражнениями; получить представление об основах методики подготовки 

легкоатлетов массовых спортивных разрядов и проведения занятий 

оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в 

качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, 

специального инвентаря и др. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими 

спортсменами, выявлять ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в 

судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков 

должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение учащихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно 

идти по пути постепенного усложнения задач. 

Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо 

сформировать представление о ведении методической документации (годового 

план-графика, недельного плана, конспекта тренировочных занятия и др.), 



регистрации спортивных результатов в различных видах легкой атлетики, 

тестирований. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

учащиеся групп спортивного совершенствования должны приобрести 

практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий со 

спортсменами учебно-тренировочных групп. 

Самостоятельно подбирать основные упражнения для разминки и 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические 

приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь 

самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных 

заданий для различных частей тренировочного занятия; проводить учебно-

тренировочные занятия. Иметь представление о нормировании нагрузок 

различной направленности в занятиях с различным контингентом обучающихся. 

Обладать навыками организации активного отдыха на основе игрового метода с 

использованием упражнений легкой атлетики. 

Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и 

предупреждения травматизма. 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны принимать 

участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря. 

Формой итогового контроля должно быть выполнение зачетных 

требований по разделу «Инструкторская и судейская практика».  

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств:  

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним 

из важных звеньев сложной цепочки тренировочного процесса, ведущей к 

высоким результатам. 

Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства восстановления включают рационально 

построенный тренировочный процесс с учетом ритмов утомления и 

восстановления спортсменов в циклах подготовки разной продолжительности 

(микроциклах, мезоциклах, периодах и др.). 

Педагогические средства восстановления включают в себя следующие 

компоненты: 

-  рациональное планирование и построение тренировочных 

нагрузок; 

-  соответствие нагрузок функциональным возможностям 

спортсменов; 

-  соответствие содержания подготовки этапу тренировки, периоду 

макроцикла и т.д.; 

-  включение занятий и микроциклов восстановительной направленности; 

-  двигательные переключения в программах занятий и микроциклов; 



-  рациональная разминка на занятиях и соревнованиях; 

-  рациональное построение заключительных частей занятий; 

-  режим жизни и спортивной деятельности; 

-  условия для тренировки; 

-  условия для отдыха; 

-  сочетание работы (учебы) с занятиями спортом; 

-  постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха; 

-  рациональное использование индивидуальных и коллективных форм 

работы; 

-  недопущение тренировок и соревнований при наличии заболеваний, 

острых и хронических травм; 

-  учет индивидуальных особенностей занимающихся. 

При нерационально построенном тренировочном процессе, другие 

восстанавливающие средства являются неэффективными. 

Психологические средства восстановления включают: 

-  аутогенную тренировку; 

-  психорегулирующую тренировку; 

-  мышечную релаксацию; 

-  внушение в состоянии бодрствования; 

-  внушенный сон-отдых; 

-  гипнотическое внушение; 

-  музыку и светомузыку; 

-  психологический микроклимат в команде, взаимоотношения с тренером, 

хорошие отношения в семье, с друзьями и окружающими; 

-  положительную эмоциональную насыщенность занятий; 

-  интересный и разнообразный досуг; 

-  комфортабельные условия для занятий и отдыха; 

-  достаточную материальную обеспеченность. 

Медико-биологические средства восстановления 

-  Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена 

в пищевых веществах и энергии. Работа спортсмена характеризуется 

интенсивными мышечными усилиями субмаксимальной и большой мощности, 

с высокой степенью аэробного и анаэробного метаболизма. 

Энергетическими субстратами в основном служат углеводы и жирные кислоты. 

Поэтому рацион слаломиста должен быть высококалорийным, прежде всего, за 

счет достаточного количества углеводов. Подбор пищевых продуктов на 

отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после 

физической нагрузки). Рациональное питание обеспечивается правильным 

распределением пищи в течение дня. 

Физические факторы. 

Применение физических факторов основано на их способности 

неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее 

доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия 

гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (вода в ванне ниже 33°C, душе 



- ниже 20° С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают 

тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. 

Процедуры с теплой водой в ванне и душе (37-38°С) обладают седативным 

действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 

ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин. 

рекомендуется принимать через 30-60 мин. после тренировочных занятий или 

же перед сном. 

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются 

хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг 

морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее 

успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл 

спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 

70° С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической 

нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой 

(тренировка или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 

10 мин при 90-100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные 

сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. 

Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по 

частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по 

отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 

предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45- 60 

мин. 

В том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее 

восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной 

работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в 

сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не 

должна превышать +12...+15°С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно 

эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению 

работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, 

степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная 

методика восстановительного массажа. Для снятия нервно-мышечного 

напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в 

основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы 

выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. 

Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-

восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться 

глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. Основной прием - 

разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная 

продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, 

после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин. 

При выполнении массажа необходимы следующие условия: 



1. Помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо 

проветренным, светлым, теплым (температура воздуха 22-26° С), при более 

низкой температуре массаж можно делать через одежду. 

2. Перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая 

ванна или баня. 

3.Руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко 

подстриженными. 

4.Спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были 

расслаблены. 

5. Темп проведения приемов массажа равномерный. 

6.Растирания используют по показаниям и при возможности 

переохлаждения. 

7. После массажа необходим отдых 1-2 ч. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов 

проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на 

расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием 

малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными 

метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием 

быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций 

метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение 

продуктов катаболизма. 

Основные принципы применения фармакологических средств 

восстановления: 

1. Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически 

запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты. 

2.Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата. 

3.Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к данному лекарственному средству, что, обусловливает 

необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, 

угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает 

тренирующий эффект нагрузки. 

4.При адекватном течении восстановительных процессов 

нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в 

естественное течение обменных реакций организма. 

5.Недопустимо использование фармакологических средств 

восстановления (кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для 

лечения) в пубертатный период развития организма юного спортсмена. Для 

устранения витаминного дефицита используются поливитаминные комплексы, 

содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. 

Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются 

угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен 

объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и 



инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной 

формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, 

обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, 

стимулирующих восстановительные процессы. 

Определенное влияние на восстановление и повышение 

работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную 

систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на 

функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение 

физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся 

женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский 

лимонник, заманиха и др. Дозировка определяется индивидуально на основании 

субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта. 

 

III. Система контроля  

 

10. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 



подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.3. 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 

подготовку), 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 спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки: 



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» 

 
Таблица 6 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

                     Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

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 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый 
юношеский спортивный разряд» 
 

2.2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

 

 

 

Спортивные разряды - «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта  « легкая атлетика» 
Таблица 7 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,0 9,0 

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 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«легкая атлетика» 

 
Таблица 8 



№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

27 25 

1. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

1.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 
250 240 

2. Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание «мастер спорта России» 
 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

 

Тренировочные группы (этап спортивной специализации) 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки на 

Тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта легкая атлетика; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

В ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ (3-ГО, 4-ГО и 5-ГО ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ) 

при планировании подготовки юных легкоатлетов в годичном цикле 

необходимо придерживаться следующей периодизации. 

С началом подготовительного периода на обще-подготовительном этапе 

должны решаться задачи: 

1)  повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности занимающихся; 

2)  укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой 

системы в основном средствами ОФП. 

Задачи на этапе подготовки: 

•  укрепление здоровья; 

•  укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой 

системы средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической 

подготовки; 

•  развитие физических качеств (скоростных, силовых, скоростно-силовых, 

выносливости); 



•  обучение основам техники видов легкой атлетики; 

•  начало участия в соревнованиях по отдельным видам легкоатлетического 

многоборья; 

•  овладение основами знаний по тренировке в многоборье; 

•  начало ведения спортивного дневника и умение анализировать 

записанные в нем данные. 

Разделы подготовки  

ТЕОРИЯ 

На Тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) используются:  

изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки, 

занимающихся многоборьями, разбор и анализ техники видов легкой атлетики, 

методов обучения и тренировки, просмотр видеофильмов, лекции по вопросам 

тренировки и обучения. 

-  История развития лёгкой атлетики. 

-  Лёгкая атлетика в России и в мире 

-  Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание 

первой медицинской помощи. 

-  Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

-  Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

-  Физиологические основы тренировки 

-  Основы техники видов лёгкой атлетики 

-  Основы методики обучения и тренировки 

-  Планирование спортивной тренировки 

-  Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Общая физическая подготовка 

Развитие силы /силовая подготовка/ 

-Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 

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

поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений 

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

партнера 

-  Упражнения на снарядах и со снарядами 

-  Упражнения из других видов спорта 

-  Подвижные и спортивные игры 

Развитие быстроты /скоростная подготовка) 

-  Виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или 

отдельных их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок 

времени 

-  Подвижные и спортивные игры 

Развитие выносливости 

-  Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

-  Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время 

/лыжи, коньки, плавание, ходьба 

-  Подвижные спортивные игры 

Развитие ловкости /координационная подготовка/ 



-  Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

-  Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 

-  Подвижные и спортивные игры 

Развитие гибкости 

-  Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени 

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

акробатика/ 

Специальная физическая подготовка 

- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без 

снарядов. 

- Специальные прыжковые упражнения на месте в движении, со снарядами и 

без снарядов. 

- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, 

скоростно - силовых качеств, быстроты, выносливости). 

-Специальные упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания. 

 Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении  

Обучение и совершенствование техники 

В процессе тренировок спортсмены на учебно - тренировочном 

этапе уже знакомы с техникой видов лёгкой атлетики. 

На этом этапе необходимо: 

-создать чёткое представление о двигательном действии и установку на 

овладение им; 

-предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники. 

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного 

действия 

Соревнования и открытые старты (по календарю) 

• Всероссийские соревнования 

• Республиканские соревнования 

• Первенства ЮФО 

• Первенства России 

• Международные соревнования 

Психологическая подготовка 

На этапе тренировочной подготовки внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, 

формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и 

памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям. 

Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки, 

проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника 

и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской 

работе, а также имеет большое воспитательное значение у занимающихся 

воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований 



приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе 

теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами 

врачей городского врачебно-физкультурного диспансера, врачами Колледжа в 

тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом два раза в год - в 

сентябре-ноябре и апреле-мае. Врачебный контроль является составной частью 

общего учебно-тренировочного плана подготовки спортсменов. 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

- формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

- высокой организованности и требовательности к себе, 

- чувства ответственности за порученное дело, 

- бережного отношения к месту тренировок, спортивным сооружениям, 

-спортивной форме, инвентарю. 

Главные воспитательные факторы: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

- четкая творческая организация тренировочной работы; 

- формирование и укрепление коллектива; 

- правильное моральное стимулирование; 

пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных спортсменов; 

-товарищеская взаимопомощь и взаимно требовательность; 

   Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, закрепить 

специфические ощущения - чувство ритма, темпа. Выполнение плановых 

спортивных нормативов. Создание предпосылок для спортивного 

совершенствования. 

    Этап спортивной специализации очень важен, он является естественным 

логическим продолжением предыдущего этапа подготовки и направлен на 

создание специализированной базы подготовленности легкоатлета. Важной 

задачей этапа является формирование устойчивой мотивации к достижению 

высшего спортивного мастерства. Подготовка на этом этапе требует 

значительного увеличения затрат времени, подчинения режима жизни человека 

достижению спортивных целей. Одной из основных методических 

особенностей этапа углублённой спортивной подготовки является неуклонное 

повышение объёма специализированных средств подготовки как в абсолютном, 

так и в относительном соотношении со средствами ОФП. 

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

связи с развитием свойств нервной системы. Это создаёт предпосылки для 

углублённого воспитания специальной выносливости - способности 

эффективно выполнять специфическую физическую нагрузку в «жёстких» 

временных режимах. Значительная роль в совершенствовании спортивной 

техники начинает отводиться соревновательному методу. Вместе с задачами 

технической подготовки легкоатлеты активно расширяет свой арсенал 

тактических элементов и совершенствует их в условиях соревновательной 

деятельности. Благодаря новым организационным формам подготовка начинает 



осуществляться в условиях более специализированного режима, позволяющего 

проводить к концу этапа 2-разовые в течение дня тренировочные занятия. 

Происходит значительное увеличение общего объёма учебных часов, который 

в динамике по годам подготовки увеличивается. Структура годичного цикла 

подготовки начинает приобретать выраженные черты подготовительного, 

соревновательного и переходного периодов. Соревновательный период имеет 

относительно более короткую продолжительность, чем на последующих этапах. 

Соревновательные микроциклы, как правило, чередуются с тренировочными и 

восстановительными микроциклами. 

На этом этапе учащиеся определяются со своей спортивной 

специализаций. Этот выбор делается вместе с тренером на основе анализа 

выступления в спортивных соревнованиях на различных соревнованиях, и 

углублённых медицинских исследований определяющих функциональные 

возможности организма спортсмена. Оптимальные сроки становления 

спортивного мастерства предполагают, что легкоатлет, завершая подготовку на 

этапе углублённой спортивной подготовки, должен выполнить норму 

«Кандидат в мастера спорта» ЕВСК. 

В группах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки на 

этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

Задачи на этапе подготовки 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- развитие физических качеств; 

- совершенствование техники видов спорта; 

- постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и средств 

локального воздействия на мышечные группы, работа которых является 

решающей в видах спорта; 

-  углубленная специализация с использованием всей совокупности средств и 

методов тренировки; 

- повышение психической устойчивости спортсмена; 

- овладение тактическими действиями в процессе соревнований; 

- овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготовки. 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Разделы подготовки 

Теория 

   На этапе спортивного совершенствования мастерства применяются: разбор и 

анализ отдельных методических статей, участие спортсменов в планировании и 

анализе тренировки, коллективные разборы кинокольцовок, видеозаписей, а 

также обсуждение книг и статей по вопросам тренировки многоборцев, 

просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях. 



    В процессе специальной теоретической подготовки спортсмен должен знать 

необходимые научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; методику обучения спортивной технике и путём 

совершенствования в ней; полно раскрывать систему спортивной тренировки и 

ее общие основы, а также: 

 знать задачи, стоящие перед ним; 

уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

знать роль спортивных соревнований и их варианты; 

особенности  непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

 вести учет тренировки и контроль за ней; 

 анализировать спортивные и функциональные показатели; 

 вести дневник тренировки. 

 режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание,  самомас 

саж и массаж; 

 основы врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его 

профилактики в специализируемом виде спорта; 

 Организация тренером специальных занятий по теоретической подготовке: 

 доклады; 

 беседы; 

 встречи с известными мастерами спорта и специалистами. 

Тренер постоянно должен следить за новинками спортивной литературы, 

знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих спортсменов 

приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно пробудить у 

спортсменов интерес ко всем вопросам специальной теоретической подготовки: 

История развития лёгкой атлетики. 

 Лёгкая атлетика в России и в мире 

Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание  

первой медицинской помощи. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

 Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

 Физиологические основы тренировки 

 Основы техники видов лёгкой атлетики 

 Основы методики обучения и тренировки 

 Планирование спортивной тренировки 

 Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Общая физическая подготовка Развитие силы /силовая подготовка/ 

- Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнения  с 

использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, 

поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений; 

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

- Упражнения на снарядах и со снарядами 

- Подвижные и спортивные игры 



Развитие выносливости 

 - Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

 - Подвижные спортивные игры 

Развитие ловкости /координационная подготовка/ 

 - Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

-  Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 

-  Подвижные и спортивные игры 

Развитие гибкости 

 - Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени 

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

акробатика/ 

Специальная физическая подготовка 

 - Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без 

снарядов. 

 - Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно- 

силовых качеств, быстроты, выносливости). 

 - Специальные упражнения для совершенствования техники бега 

 Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении 

Обучение и совершенствование техники 

На этом этапе необходимо совершенствование двигательного действия на 

уровне двигательного навыка, при котором управление движениями 

происходит, автоматизировано, с высокой надежностью. 

 

Соревнования (по календарю) 

• Первенства и Чемпионат Республики Крым 

• Первенства ЮФО 

• Первенства и Чемпионаты России 

• Всероссийские соревнования 

• Международные соревнования 

Инструкторско - судейская практика 

Учащиеся групп спортивного совершенствования 1 -3 годов обучения являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны 

уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в учебно-

тренировочных группе, составив при этом программу тренировки, отвечающую 

поставленной задаче. Наряду с хорошим показом легкоатлетических 

упражнений учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, на каком 

уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности. 

Отметим, что наблюдения за проведением занятий учащимися групп 

спортивного совершенствования позволяют тренеру выделить из них тех, кто 

обладает склонностями к педагогической работе и может быть рекомендован 

для учебы в педагогический или физкультурный вуз. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования должны хорошо знать 

правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе 

городских и областных соревнований, на третьем году обучения выполнять 

необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 



Психологическая подготовка 

На этапе занятий групп ССМ основное внимание уделяется совершенствованию 

волевых черт характера, саморегуляции, специализированных восприятий, 

сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, формированию 

специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно- 

психическому восстановлению. 

Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами врачей 

городского врачебно-физкультурного диспансера,   в тесном контакте с 

тренерско - преподавательским коллективом два раза в год - в сентябре-ноябре 

и в март- апрель. Врачебный контроль является составной частью общего 

учебно-тренировочного плана подготовки спортсменов. 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

 формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой 

организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за 

порученное дело, бережного отношения к месту тренировок, спортивным 

сооружени ям,  спортивной форме, инвентарю. 

 

  Главные воспитательные факторы: 

  - личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

  - четкая творческая организация тренировочной работы; 

  - формирование и укрепление коллектива; 

  - правильное моральное стимулирование; 

  - пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных   

     спортсменов; 

  - творческое участие спортсмена в составлении планов на очередной этап  

    подготовки и в обсуждении итогов его выполнения  товарищеская 

взаимопомощь и взаимотребовательность; 

Подготовку на данном этапе должны проходить только те спортсмены, которые 

имеют достаточный функциональный потенциал и устойчивую мотивацию к 

высшим достижениям в избранном виде легкой атлетики. Стратегия 

многолетней подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна 

быть завершена целенаправленная работа по формированию прочного 

фундамента специализированной подготовленности. 

На этапе спортивного совершенствования объем учебных часов постепенно 

возрастает. Процентное содержание средств специализированной подготовки 

сохраняет тенденцию к увеличению. Организационные и методические аспекты 

подготовки приобретают профессионализированные черты этапа высших 

достижений. Активно применяются средства и методы подготовки, 

максимально приближенные к соревновательной деятельности. Такой подход 

позволяет избежать срыва адаптационных возможностей организма спортсмена, 

обеспечивая при этом необходимое поступательное развитие. Увеличивается 

число тренировочных занятий избирательной направленности. 

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию 

уровня физического развития и функциональной подготовленности модельным 



характеристикам легкоатлетов данной возрастной категории. Показатели 

функциональной подготовленности оцениваются с учётом освоения должного 

объёма тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения. 

Возрастает внимание к эффективности использования функционального 

потенциала спортсмена в условиях специфической соревновательной 

деятельности. В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется 

совершенствованию и стабилизации отдельных элементов соревновательной 

деятельности. Важным компонентом подготовки становится 

совершенствование устойчивости к стрессовым факторам подготовки. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, 

что по мере освоения тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе 

спортивного совершенствования спортсмен должен выполнить норму «Мастер 

спорта» ЕВСК в виде котором он решил специализироваться. 

В группах высшего спортивного мастерства (ВСМ) 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки 

на этапе Высшего спортивного мастерства: 

достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

-  повышение стабильности демонстрации высоких спортивных  

результатов во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Задачи на этапе подготовки 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- развитие физических качеств; 

- совершенствование техники видов спорта; 

- постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и средств 

локального воздействия на мышечные группы, работа которых является 

решающей в видах спорта; 

                 - углубленная специализация с использованием всей совокупности средств и  

                   методов тренировки; 

                 - повышение психической устойчивости спортсмена; 

                  - овладение тактическими действиями в процессе соревнований; 

                  - овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной 

подготовки. 

                   Разделы подготовки 

                      Теория 

     На этапе высшего спортивного мастерства применяются: разбор и анализ  

отдельных методических статей, участие спортсменов в планировании и 

анализе тренировки, коллективные разборы кинокольцовок, видеозаписей, а 

также обсуждение книг и статей по вопросам тренировки многоборцев, 

просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях. 

    В процессе специальной теоретической подготовки спортсмен должен знать 

необходимые научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном 

виде спорта; методику обучения спортивной технике и путём 

совершенствования в ней; полно раскрывать систему спортивной тренировки и 

ее общие основы, а также  знать задачи, стоящие перед ним; 



-  уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планировании их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности  

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

-  вести учет тренировки и контроль за ней; 

-  анализировать спортивные и функциональные показатели; 

-  вести дневник тренировки. 

- режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание,                 

самомассаж и массаж; 

-  основы врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и  его 

профилактики в специализируемом виде спорта; 

    Организация тренером-преподавателем специальных занятий по 

теоретической подготовке: 

 - доклады,    беседы; 

                 -  встречи с известными мастерами спорта и специалистами. 

                    Тренер-преподаватель постоянно должен следить за новинками спортивной 

литературы, знакомить с ними учеников. Но самое главное - желание самих 

спортсменов приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно 

пробудить у спортсменов интерес ко всем вопросам специальной теоретической 

подготовки. 

                 - История развития лёгкой атлетики. 

                - Лёгкая атлетика в России и в мире 

                - Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой 

                  медицинской помощи. 

                -  Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

                 - Влияние легкоатлетических упражнений на организм. 

                -  Физиологические основы тренировки 

                - Основы техники видов лёгкой атлетики 

                - Основы методики обучения и тренировки 

- Планирование спортивной тренировки 

Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Общая физическая подготовка 

Развитие силы /силовая подготовка/ 

- Развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 

использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, 

поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений/ 

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

- Упражнения на снарядах и со снарядами 

- Подвижные и спортивные игры 

Развитие выносливости 

- Кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время 

- Упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, 

коньки, плавание, ходьба/ 



- Подвижные спортивные игры 

Развитие ловкости /координационная подготовка/ 

- Выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений 

- Выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения 

- Подвижные и спортивные игры 

Развитие гибкости 

- Выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени 

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

акробатика/ 

Специальная физическая подготовка 

- Специальные беговые упражнения на месте и в движении, со снарядами и без 

снарядов. 

- Специальные упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно - 

силовых качеств,   выносливости). 

- Специальные упражнения для совершенствования техники бега. 

- Специальные упражнения в парах (с партнёром) на месте и в движении 

Обучение и совершенствование техники 

На этом этапе необходимо совершенствование двигательного действия 

 на уровне двигательного навыка, при котором управление движениями  

 происходит, автоматизировано, с высокой надежностью. 

 Соревнования (по календарю) 

- Первенства и Чемпионаты России 

- Всероссийские соревнования 

- Международные соревнования 

    Инструкторско - судейская практика 

        Учащиеся групп высшего спортивного мастерства являются помощниками 

тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны уметь 

самостоятельно провести все тренировочное занятие в учебно - тренировочных 

группах, составив при этом программу тренировки, отвечающую поставленной 

задаче. Наряду с хорошим показом легкоатлетических упражнений учащиеся 

обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС 

следует выполнять работу соответствующей направленности. Отметим, что 

наблюдения за проведением занятий учащимися групп ВСМ позволяют тренеру 

выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и 

может быть рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный вуз. 

        Спортсмены групп ВСМ должны хорошо знать правила соревнований по 

легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе городских и областных 

соревнований, выполнять необходимые требования для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

Психологическая подготовка 

На этапе занятий групп ВСМ основное внимание уделяется 

совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и 

оперативного мышления, формированию специальной предсоревновательной и 

мобилизационной готовности к нервно- психическому восстановлению. 



Врачебный контроль 

Врачебный контроль за юными спортсменами осуществляется силами 

врачей городского врачебно-физкультурного диспансера в тесном контакте с 

тренерско - преподавательским коллективом два раза в год - в сентябре-ноябре 

и в март-апрель. Врачебный контроль является составной частью общего 

учебно-тренировочного плана подготовки спортсменов. 

Воспитательная работа 

Тренировочный процесс должен способствовать: 

 формированию сознательного, творческого отношения к труду, высокой 

организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за 

порученное дело, бережного отношения к месту тренировок, спортивным 

сооружениям, спортивной форме, инвентарю. 

      Главные воспитательные факторы: 

личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

четкая творческая организация тренировочной работы; 

формирование и укрепление коллектива; 

правильное моральное стимулирование; 

пример и товарищеская помощь (наставничество) более опытных спортсменов; 

 творческое участие спортсмена в составлении планов на очередной этап 

подготовки и в обсуждении итогов его выполнения; 

товарищеская взаимопомощь и взаимотребовательность 

        Цель этапа подготовки - достижение высших (индивидуально максимальных) 

результатов в избранном виде легкой атлетики. Предельно высокие требования 

к различным компонентам подготовки легкоатлетов на этапе высших 

достижений требуют соответствующих организационных и материально-

технических условий. 

        На этапе высших достижений общий объем учебных часов достигает 

максимальных параметров. Значительно возрастает доля специальной 

подготовки в общем объёме. Увеличивается число «ударных» микроциклов, в 

том числе с концентрированными нагрузками одной направленности. 

Подготовка в годичном цикле строится на основе двух или трёх макроциклов. 

Сокращается длительность подготовительного периода и увеличивается 

соревновательный период до 7-8 месяцев в году. Соответственно, увеличивается 

число соревновательных дней. 

         Специалисты в различных видах спорта отмечают стабилизацию 

количественных показателей и видят резервы для дальнейшего роста 

результатов на этапе высших достижений в совершенствовании качественных 

характеристик подготовки (повышение процента интенсивных нагрузок, 

нахождение оптимального соотношения в применении различных средств и 

методов подготовки, применение средств, способствующих повышению 

эффективности тренировочных и соревновательных воздействий, и т.п.). 

           На этапе высших достижений широко используется подготовка в условиях 

среднегорья, различные средства восстановления и средства, обеспечивающие 

благоприятную адаптацию организма к предельным нагрузкам. Значительный 

эффект даёт применение тренажёрных устройств, позволяющих значительно 

повысить эффективность силовой подготовки, совместить её с техническим 



совершенствованием легкой атлетики. 

14.Учебно-тематический план (Приложение № 4). 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

    15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» относятся:  

     Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», содержащим в своем 

наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно (далее 

- бег на короткие дистанции), слово «бег» с указанием дистанции более 400 м 

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

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

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

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

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

      Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитывается организацией, 

реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

            Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

         Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения 

их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия в официальных 

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

всероссийских спортивных соревнований. 

       В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности,  

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

  17.Материально-технические условия реализации Программы: 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 



заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

    наличие беговой дорожки; 

    наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала;  

    наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

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

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) ; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

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

спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); обеспечение 

обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.



 

 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 
Таблица 9 

№ 

п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

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 

8. Доска информационная штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

15. Мат гимнастический штук 10 

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 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

  Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 10 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм ветрозащитный штук 1 2 1 2 1 1 

2. Костюм спортивный 

парадный 

штук 1 2 1 2 1 2 

        
3. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар 2 1 2 1 3 1 

        
4. Майка легкоатлетическая штук 1 1 2 1 2 1 

5 

 

 

Трусы легкоатлетические штук 1 1 2 1 2 1 

6 
Шиповки для бега на  

средние и длинные 

дистанции 

пар 2 1 2 1 3 1 

 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

      Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации: 

      Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 



 

 
 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

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

регистрационный № 22054). 

   Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

17. Информационно-методические условия реализации Программы 
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Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план  

 
Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    

мастерства 

 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

 14 16-18 20-24 26-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

 2 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1.  Общая физическая  подготовка 364 384 250 283 

2.  Специальная  физическая подготовка 87 140 374 566 

3.  Участие в спортивных соревнованиях 29 57 87 133 

4.  Техническая подготовка  131 187 275 283 

5.  
Тактическая, теоретическая и психологическая  
подготовка 

66 94 138 183 

6.  Инструкторская и судейская практика 22 37 62 100 

7.  

Медицинские, медико-биологические мероприятия, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

29 37 62 116 

Общее количество часов в год 728 936 1248 1664 
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Приложение № 2 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (разработка 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

В течение года 
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обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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Приложение 3 

Этап спортивной 

подготовки 

 

Вид 

программ ы 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

 

Сроки проведе 

ния 

Примечания 

 

1.Веселые  

старты 

«Честная  игра» Тренер 1-2 раза в  год Обязательное 

составление отчета о   проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

 

 

2. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная  игра» 

 
Тренер 

 

1 раз в год 

 

 

 

3. Проверка 

лекарственных  

препаратов 

(знакомство с 

международны 

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

  

 

 

 

 

 

 

 

Тренер 

 

 

 

 

 

 

 

1 раз в месяц 

 
Научить юных 

спортсменов проверять лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

 

 

4. 

Антидопингов 

ая викторина 

 

 

«Играй  честно» 

 

 

Тренер 

 

 

По 

назначени ю 

 

Проведение викторины во время тренировочного занятия  
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5. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

  

Спортсмен 

 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

 

 

6.Родительское  

собрание 

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопинговой 

культуры» 

 

Тренер 

 

1-2 раза в  год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

Обязательное предоставление 
краткого описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

 

 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов ых 

правил» 

 

«Роль тренера  и 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

 

 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

 

 

 

 

1-2 раза в   год 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 
специализации) 

 

 

1.Веселые 

старты 

 

«Честная игра» 

 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза в  год 

Обязательное предоставление 

отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 
 

Обучающийся 

 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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3.Антидопингов

ая викторина 

 

«Играй честно» 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначению 
Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в 

регионе. 

4.Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

 

 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил» 

 

«Проверка 

лекарственн ых 

средств» 

Ответственны й 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2  

раза в год 

 

 

 

 

 
 

 

 

5.Родительское 

собрание 

 

 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

Тренер-

преподаватель 

 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

 

Собрания можно проводить в онлайн формате с показом 

презентации. Обязательное предоставление 

краткого 

описательного отчета (независимо от 

формата проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствован

ия 

спортивного 

1.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Обучающийся 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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мастерства,  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

 

 

 2.Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил» 

 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

 

«Подача 

запроса на ТИ» 

 

«Система 

АДАМС» 

 

 

 

 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

 

 

 

 

 

 

1-2 раза в год 

 

 

 

 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в 
регионе 
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Приложение № 4 

 

Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортивно

й 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  



14 

 

 

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенст

во-вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание 

в спортивной деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 
эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Спортивные соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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