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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 с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», 

утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 16 ноября 2022 г. N 996 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "легкая атлетика" (далее – ФССП), 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 22.11.2023 № 855 "Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

"легкая атлетика", с учетом основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации, ФЗ от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки», приказом Минспорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации». 

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, формирование у лиц, проходящих 

спортивную подготовку (далее – обучающихся) осознанной мотивации к нравственному поведению на 

основе российских традиционных духовно-нравственных ценностей и принятых в обществе правил, и 

норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 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 

 

3.1. На этапы спортивной подготовки допускается зачисление и перевод лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и выполнивших требования, необходимые для 
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зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, согласно нормативам и уровню спортивной 

квалификации. 

3.2. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и 

высшего спортивного мастерства (ВСМ) не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду Пермского края по легкой атлетике и участия в 

официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских соревнований по легкой 

атлетике согласно требованиям ФССП. 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год.  

Таблица №2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно - тренировочный  

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
16 22 24 

Общее количество 

часов в год 
832 1144 1248 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

5.1. Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия осуществляются в следующих формах:  

- групповые учебно-тренировочные занятия;  

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия;  

- смешанные учебно-тренировочные занятия;  

- по индивидуальным планам спортивной подготовки (этапы совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства);  

- самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных технологий.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.  

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. 
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5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 Организация и проведение учебно-тренировочных мероприятий осуществляется в соответствии 

с таблицей №3. 

Таблица №3 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (кол-во 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 
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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 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

представлены в таблице №4. 

  Таблица №4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Свыше трех лет 

Контрольные 4 6 6 

Отборочные 2 2 2 

Основные 2 2 2 

Участие в различных видах спортивных соревнований осуществляется с целью:  

Контрольные соревнования: определение уровня подготовленности обучающихся, оценка 

уровня развития физических качеств.  

Отборочные соревнования: отбор обучающихся и комплектование команд для выступления на 

основных соревнованиях.  

Основные соревнования: достижение спортивных результатов и выполнение спортивных 

разрядов, званий. 

ГБПОУ «КОРПК» направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные и физкультурные мероприятия на основании утвержденного календарного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 



7 

5.4. Самостоятельная подготовка 

Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку, предусматривается не менее 10% и не 

более 20% самостоятельной подготовки от общего количества часов, предусмотренных в годовом 

учебно-тренировочном плане для соответствующего этапа спортивной подготовки. Самостоятельная 

подготовка может быть запланирована в объеме часов недельной и месячной тренировочной нагрузки с 

учетом графика учебно-тренировочных занятий для соответствующей группы, а также в годовом объеме 

часов в летний период (четыре недели самостоятельной подготовки). 

Самостоятельная подготовка осуществляется обучающимися в строгом соответствии с планом 

самостоятельной подготовки. План самостоятельной подготовки разрабатывается тренером-

преподавателем на каждую учебно-тренировочную группу на весь период, запланированный для 

прохождения самостоятельной подготовки (отпуск тренера, четыре недели летнего периода и т.д.). 

План самостоятельной подготовки должен содержать: 

- список обучающихся в группе: 

- план на каждое учебно-тренировочное занятие в период самостоятельной подготовки с 

указанием упражнений, последовательностью, объемом и интенсивностью их выполнения; 

- комплекс упражнений для подготовки к выполнению основной части занятия;  

- описание правильной техники выполнения упражнений с указанием требований по 

безопасности их выполнения (при освоении новых видов двигательных действий);  

- рекомендуемое время проведения самостоятельных занятий; 

- рекомендации по самоконтролю. 

План самостоятельной подготовки утверждается директором и доводится до сведения всех 

спортсменов группы под личную подпись. 

5.5. Индивидуальный план спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Индивидуальный план 

спортивной подготовки разрабатывается тренером-преподавателем на каждого обучающегося учебно-

тренировочной группы на весь период, запланированный для прохождения спортивной подготовки. 

Индивидуальный план спортивной подготовки должен содержать: 

- ФИО обучающегося, год рождения; 

- план учебно-тренировочных занятий с указанием упражнений, последовательностью, 

объемом и интенсивностью их выполнения; 

- комплекс упражнений для подготовки к выполнению основной части занятия; 

- описание правильной техники выполнения упражнений с указанием требований по 

безопасности их выполнения (при освоении новых видов двигательных действий); 

- рекомендации по самоконтролю. 

Индивидуальный план спортивной подготовки утверждается директором и доводится до 

сведения всех спортсменов группы под личную подпись. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (таблицы №5, 6), включая периоды самостоятельной подготовки, спортивной подготовки по 

индивидуальным планам для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. 
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Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

 

          Таблица №5 

№ 

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 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

16 22 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
156 194 200 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
224 308 348 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
58 80 76 

4. Техническая подготовка 224 308 336 

5. Тактическая подготовка 41 58 52 

6. Теоретическая под готовка 16 22 52 

7. 
Психологическая  

подготовка 
24 22 52 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
16 22 6 

9. Инструкторская практика 29 45 25 

10. Судейская практика 20 22 25 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
16 22 38 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
8 11 38 

Общее количество часов в год 832 1144 1248  
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Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» 

Для спортивной дисциплины: бег на средние и длинные дистанции 

 

         Таблица №6 

№ 

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 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
156 194 212 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
224 308 424 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
58 80 98 

4. Техническая подготовка 224 308 212 

5. Тактическая подготовка 41 58 48 

6. Теоретическая под готовка 16 22 48 

7. 
Психологическая  

подготовка 
24 22 48 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
16 22 6 

9. Инструкторская практика 29 45 38 

10. Судейская практика 20 22 38 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
16 22 38 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
8 11 38 

Общее количество часов в год 832 1144 1248 
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7. Календарный план воспитательной работы 

  Таблица №7 

№ 

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 (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

В течение 

года 
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- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

 

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, 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 планом работы ГБПОУ 

«КОРПК» 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 

ГБПОУ «КОРПК» 

 

 

4. РАЗВИТИЕ ТВОРЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Взаимопосещение соревнований по 

видам спорта, семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

В течение 

года 
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- развитие навыков спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

спортсменов. 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

                   Таблица №8 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации,  

этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

профилактической работы, 

направленной на формирование 

культуры нулевой терпимости к 

допингу, актуальности проблемы 

допинга и борьбы с ним 

В течение 

года 

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Проведение с лицами, 

проходящими спортивную 

подготовку беседы на тему: 

«Запрещенный список» 

Январь 

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Проведение среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку беседы на 

тему: «Последствия допинга для 

здоровья» 

В течение 

года 

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Проведение среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку беседы на 

тему «Риски и последствия 

использования биологически 

активных добавок» 

В течение 

года 

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

Сертификация спортсменов на 

сайте РУСАДА в разделе 

«Образование» 

Январь 

Прохождение онлайн 

курса – это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 
https://rusada.ru/education/o

nline-training/ 

Флешмоб «Белая карта» Апрель 

Обязательное 

предоставление фото- или 

видеоотчета о проведении 

мероприятия 

Антидопинговые  игры Апрель 

Знания антидопинговых 

правил, разрешенных к 

использованию 
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препаратов, умения в 

проведении процедуры 

допинг-контроля и в 

оформлении документов 

на терапевтическое 

использование препаратов 

Проведение среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку беседу на 

тему: «Административная и 

уголовная ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

В течение 

года 

Обязательное 

предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.  

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике спортсмены привлекаются в 

качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность 

наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, 

находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве 

помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты 

занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа 

начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).   

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются к судейству соревнований. Они должны знать правила соревнований, 

обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных 

спортсменами.   

Результатом судейской практики после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена 

является присвоение спортсменам судейской категории по виду спорта.  

 

 

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

средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных 

мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

                Таблица №9 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
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Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

социализации)  

 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования  
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств  
В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования  
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств  
В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

 
В организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том 

числе организация систематического медицинского контроля.  

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об 

утверждении порядок 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при подготовке и 

проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского 

обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  
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Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной социализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятия и к участию в спортивных 

соревнованиях.  

Медицинские и медико-биологические мероприятия.  

При любой форме физкультурно-оздоровительной работы важны систематические медико-

биологических мероприятия, т.к. уровень здоровья и функциональное состояние организма спортсмена 

– важные условия определения адекватного двигательного режима, для каждого занимающегося и 

оценки его эффективности.  

Определение рационального двигательного режима, соответствующего анатомо-

физиологическим и клиническим особенностям занимающихся определенных возрастных групп; 

сохранение и укрепление здоровья спортсменов.  

Основным мероприятием в данном случае является медико-биологический контроль, который 

включает в себя:  

- определение показаний и противопоказаний к занятиям легкой атлетикой;  

- обоснование рациональных режимов тренировочного процесса по легкой атлетике;  

- систематическое наблюдение за физическим и психоэмоциональным состоянием;  

- обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий;  

- санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения тренировочных занятий;  

- медицинское обеспечение соревнований по легкой атлетике;  

- санитарно-просветительская работа по вопросам рационального использования средств 

занятий по легкой атлетике, профилактике травм и заболеваний, правильного применения режима 

работы и отдыха и т.д.;  

- ведение медицинской документации.  

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, который 

подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля вне зависимости от 

субъективных ощущений спортсмена.   

Плановая диспансеризация проводится в соответствии с  Приказом Министерства 

здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 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 в физкультурных и спортивных мероприятиях»  

 Внеплановая диспансеризация применяется после выявления различных патологических 

состояний у спортсмена, после перенесенных травм, заболеваний для возобновления выполнения 

физических нагрузок спортсменом и определения возможности его участия в соревновании.  

Одним из важных аспектов медицинских мероприятий является профилактика травматизма.  

Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о 

нерациональном его построении.  

Чаще всего травмы в легкой атлетике бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные 

перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в 

состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.  
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Во избежание трава рекомендуется:  

- выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц;  

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду;  

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы;  

- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям;  

- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;  

- применять упражнения на расслабление и массаж;  

- освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»;  

- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.  

Планы применения восстановительных средств.  

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочной 

и соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. 

В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.  

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и сохранение 

высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных мероприятий.  

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств.  

Система  восстановительных  мероприятий  имеет комплексный характер, включает в себя 

различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;  

- рациональное построение тренировочного занятия;  

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;  

- изменение пауз отдыха, их продолжительности;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в 

отдельном недельном цикле;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- упражнения для активного отдыха и расслабления;  

- дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка.  

Медико-биологические средства восстановления:  

- гигиенические средства - требования к режиму дня, труда, учебно-тренировочных занятий, 

отдыха, питания, обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 

помещениям, инвентарю;  
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- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе;  

- рациональные режимы дня и сна, питания;  

- витаминизация;  

- тренировки в благоприятное время суток;  

Физиотерапевтические средства восстановления:  

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38˚С и продолжительностью 12 - 15 мин., 

прохладный, контрастный и вибрационный при температуре 23-28 ˚С и продолжительностью 2 - 3 мин;  

- ванны хвойные, жемчужные, солевые;  

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

микроциклы);  

- кислородотерапия;  

- массаж.  

Использование  восстановительных  средств  является  составной частью 

тренировочного процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет 

создание положительного эмоционального фона.  

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или 

при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление 

работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства 

могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.  

 

III. Система контроля 

11. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

По итогам освоения программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку, 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 саморегуляциии 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 Пермского края; получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

- 11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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- 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»;  

- выполнять 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 (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

      11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:  

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 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 разряда «мастер спорта 

России» или выполнить 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 Пермского края и (или) спортивной 

сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы 

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. 
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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 №9 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег 150 м с высокого старта с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком  

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком  

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

3.1. 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

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 №10 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег 300 м с высокого старта с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением  

на обе ноги 

см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег 60 м с высокого старта с 
не более 

8 9 

2.2. Бег 2 км мин, с не более 
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6.00 7.10 

2.3. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги 

см 

не менее 

240 200 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «легкая атлетика» 

         Таблица №11 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,1  7,9  

1.2. Бег 300 м с высокого старта  с  
не более  

37.00  41.00  

1.3. 

Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе 

ноги  

см  

не менее  

280  250  

1.4. Десятерной прыжок в длину с места  м  
не менее  

27  25  

2. Для спортивных дисциплин: бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег 60 м с высокого старта  с  
не более  

7,6  8,7  

2.2. Бег 2 км  мин, с  
не более  

5.45  6.40  

2.3. 

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  

см  

не менее  

250  240  

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «мастера спорта России» 

 

 
IV. Рабочая программы по виду спорта «легкая атлетика» 

 

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

спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

 Основная цель спортивной тренировки: углубленное овладение технико-тактическим арсеналом 

избранного вида спорта и спортивной дисциплины в легкой атлетике.   

Основные задачи:  

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  

- улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом формирования основных 

навыков, присущих избранному виду спорта;  

- создание интереса к избранному виду спорта; 
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- воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления большой силы;  

- обучение и совершенствование техники;  

- постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок;  

- постепенное подведение к соревнованиям, путем применения средств, необходимых для 

волевой подготовки спортсмена.  

Основные средства тренировки: общеразвивающие упражнения, комплексы специально 

подготовленных упражнений, всевозможные прыжки и прыжковые упражнения, комплексы 

специальных упражнений из арсенала легкой атлетики, упражнения со штангой (вес штанги 30-70% от 

собственного веса), подвижные и спортивные игры, упражнения локального воздействия (на 

тренировочных устройствах и тренажерах), изометрические упражнения. 

Основные направления тренировки.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) является базовым для 

окончательного выбора будущей специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе 

становится более целенаправленной. Необходим правильный подбор соответствующих тренировочных 

средств с учетом избранного вида спорта. Этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде спорта. 

В этом случае средства тренировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основных 

упражнений. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической и 

тактической подготовки. Учебно-тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. Специальная 

подготовка должна проводиться постепенно. В этом возрасте нужно чаще выступать в контрольных 

соревнованиях. На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств скоростно-силовой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-силовые качества различных мышечных 

групп целесообразно путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

специально подобранные комплексы или тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать 

необходимые сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических качеств 

и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах дают возможность 

целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.  

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие преимущества перед 

традиционными средствами (штанга, гири, гантели):  

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;  

- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-

двигательный аппарат;  

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые в процессе 

тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;  

- способствуют четкому программированию структуры движений, а также характера и величины 

специфической нагрузки;  

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;  

Методы контроля.  

Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть комплексным. Система контроля на 

этапе ТЭСС должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки спортсменов. 

Она включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. В процессе 

тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль спортсменов за частотой пульса 

в покое, качество сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие.  Педагогический контроль применяется 

для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, 
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физической, тактической и интегральной подготовленности спортсменов. Проводятся педагогические 

наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и 

обязательных программ. Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения 

спортсменов.  

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, календаря 

соревнований, выполнения разрядных требований и т.д. Необходимо вырабатывать у спортсменов 

оптимизм к трудностям в соревновательных условиях и способность не преувеличивать эти трудности. 

Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовать свои двигательные 

навыки и функциональные возможности в сложных условиях соревнований.  

Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

На этапах ССМ и ВСМ рассматриваются пути максимальной реализации возможностей 

организма спортсмена и его двигательного потенциала. В основе формирования задач на этапах ССМ и 

ВСМ: выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с учетом его 

индивидуальных особенностей.   

Преимущественная направленность тренировочного процесса:  

- совершенствование техники и специальных физических качеств в легкой атлетике;  

- повышение технической и тактической подготовленности;  

- освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

- совершенствование соревновательного опыта и психологической подготовленности;  

Учебно-тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом 

особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при совершенствовании 

технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надежности 

реализации техники в экстремальных условиях соревновательных поединков.  

Методы контроля.  

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы 

комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам.  Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры 

измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы 

контроля: оперативный, текущий и этапный.  Оперативный контроль используется непосредственно в 

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные 

нагрузки, качество выполнения технических действий и их комбинаций, настрой и поведение 

спортсмена в различных условиях тренировочной и соревновательной деятельности.    Текущий 

контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной 

направленности, усвоения или совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных 

или соревновательных микроциклов.          

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, этапами 

микроцикла и направлен на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных 

результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсмена.  

Общая физическая подготовка  

(для всех этапов спортивной подготовки) 

Задачи:   

- развитие систем и функций организма занимающихся;  

- овладение разнообразными умениями и навыками;   
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- воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости;   

- создание условий для успешной специализации.  

Средства общей физической подготовки 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая 

стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на 

четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; пристанным шагом в одну и 

другую сторону и др.   

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные 

дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; 

змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с 

поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; 

с изменением направления и др.  

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; 

с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с 

вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через 

скакалку и др.  

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперед из-за головы, из положения руки 

внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.  

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, 

вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; 

подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; 

перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; 

с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).  

Упражнения без предметов:  

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и последовательные 

движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, 

повороты, маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на 

полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;  

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны 

вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); 

дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз 

с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор сидя; 

поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; 

поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; 

приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми 

движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;  

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные движения руками 

и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; 

маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей 

пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены; пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;  

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле вертикальной 

плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны 
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туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, 

плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 

строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; 

в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти 

заданное, количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скакалками), 

то же с приседаниями ходьба по линии с касание пальцами пяток; передвижение боком по  

гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; 

стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба 

с различной  постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, гимнастической 

палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;   

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед, приподнимание и опускание 

плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки 

вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание  расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в  стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи  

свободно висящими  руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, 

свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 

вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;   

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, 

энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным  

вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 

одновременным вдохом; движения головы вверх- вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 

локтях рук перед  грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон 

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища 

вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, 

с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в 

стороны с вдохом на каждое движение и др.   

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой -  прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги 

на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным 

вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 

через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку вращаемую 

одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;   

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной 

и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание 

мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера);  

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - сгибание и разгибание рук; круговые 

движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя 

на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различит направлениях, различными способами (толчком 

от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между 

ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; 

соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;   

 г) упражнения с гантелями  - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты 

туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение 



25 

гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; 

поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные 

движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; 

наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 

жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-

2 оборота), с вращением из руки в руку и др.   

Упражнения па гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге махи другой 

ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на 

другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и одновременное 

сгибание и разгибание ног; сидя верхом па скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; 

наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и 

вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными 

ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической 

стенки или удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться па скамейку; в том же и.п., 

сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к 

ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку 

гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и 

разгибание туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, 

сгибаясь доставать ногами до рейки и др.;  

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на 

разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в 

стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на 

верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги 

в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к 

стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, 

коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) 

коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к 

стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя 

лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом 

к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки 

возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи 

ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;  

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); 

подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, 

в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.  

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик 

из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на 

гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 

180° и 360°, сальто вперед, переворот боком (колесо).   

Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 

быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 

различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение 

отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика - отличные разновидности 

гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, 

силу.   
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Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся 

обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они 

эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В 

играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо 

любому спортсмену. Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и 

способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы 

передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических 

приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам 

(увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в 

некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований 

к соблюдению правил игры), а по мере овладения спортсменами техническими приемами и 

тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом тренер дает 

спортсменам определенную установку на игру.   

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после 

ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте.  

Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, 

Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 

техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние 

игры по упрощенным правилам. Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. 

Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.  

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после 

остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . 

Двусторонние игры по упрошенным правилам. Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе 

самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в 

рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его 

использование как средства общей физической подготовки.  

Тяжелая атлетика. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, приседание со 

штангой.    

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных способностей и 

комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 

избранном виде спорта.  СФП включает упражнения, воздействие которых осуществляется на те 

мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют успех в 

конкретном виде легкой атлетики.  

Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и 

специально-подготовительные упражнения для каждого вида легкой атлетики, направленные на 

укрепление специфических мышечных групп.  

Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического 

соответствия, который включает следующие требования:  

 -соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 

соревновательному движению;   

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

- соответствие временного интервала работы.   
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Упражнения на развитие силы:   

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением и т.д.).   

- различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной 

ноге);  

- с отягощением начиная с тренировочного этапа: приседания (девушки 40-50 % от веса тела; 

юноши – 80-120 %), рывки (юноши – 50-60 % от веса тела), толчки (10-20 % от веса тела); ходьба со 

штангой на плечах  с перекатом с пятки на носок с весом до 50 % от веса тела;  

- метание гранаты, ядра;   

- различные прыжковые упражнения с отягощением.  

В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Необходимо учитывать возраст 

занимающихся и степень подготовленности.   

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. К весне объем силовой работы с 

максимальным весом уменьшается, но увеличивается интенсивность движений с небольшими весами.   

Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств:   

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

- бег с хода тоже на коротких отрезках;  

- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии на определенном 

расположении 150-160 см);   

- барьерный бег, бег по разметке, через препятствия и предметы;  

- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с резиной и т.д.;   

- максимальная работа рук;   

- выполнение специальных беговых упражнений на частоту;   

- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, на месте, с продвижением 

вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание на возвышение т.п.;  

- бег в гору, с горы, по песку, против ветра, с отягощением (на поясе, на голени);  

- выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого старта.  Особенно 

интенсивность выполнения этих упражнений возрастает в весенний период тренировки, доводя до 

максимальной.   

Упражнения на развитие выносливости:   

- кроссовый бег;  

- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью;   

- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег.   

Средства развития гибкости:   

- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение подвижности в суставах;   

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с барьером и на 

снарядах;   

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д.   

Специальные беговые упражнения:  

- бег с высоким подниманием бедра;  

- бег с захлестом голени назад;  

- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг;  

- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг;  

- бег с прямыми ногами;  

- бег боком со скрещиванием  ног на каждые два шага;  

- бег толчками.   
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Технико-тактическая подготовка 

 

Бег на короткие дистанции 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Задачи:  

- освоение техники и тактики бега по виражу и при выходе с виража на прямую на стадионе и в 

легкоатлетическом манеже;  

- совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования;  

- совершенствовать технику низкого старта;  

- воспитание быстроты, скоростно-силовых качеств и специальной выносливости спринтера.  

Средства освоения технико-тактических действий:  

- спринтерский бег на 30 м, 50 м, 60 м, 100 м, 150 м, 200 м с различной интенсивностью, в 

затрудненных и облегченных условиях;  

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м;  

- бег с переключением темпа движений;  

- эстафетный бег 4х100 м;  

- стартовые упражнения.   

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

Задачи:  

-совершенствовать технику и тактику спринтерского бега;  

-совершенствовать скоростные, скоростно-силовые возможности, уровень скоростной 

выносливости. 

Средства освоения технико-тактических действий:  

- спринтерский бег в обычных и облегченных условиях;  

- бег с отягощением на голени (200-400 г); 

- бег с низкого старта по отметкам;  

- бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических ошибок;  

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м;  

- эстафетный бег;  

- стартовые упражнения;  

- бег с переключением темпа движений.   

Бег на средние и длинные дистанции 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Задачи:  

- совершенствовать технику и тактику бега по виражу и при выходе с виража на прямую в 

условиях легкоатлетического манежа;  

- совершенствовать технику высокого и низкого старта;  

- совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования;  

- дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств, общей и специальной выносливости.  

Средства освоения технико-тактических действий:  

- многократное повторение специальных беговых упражнений;  

- различные варианты ходьбы, имитация работы рук в основной стойке;  

- бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя внимание на 

постановку стопы и сохраняя правильную осанку;  
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- бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м;  

- бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно;  

- бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение.  

- эстафетный бег;   

- повторный бег на средних и длинных отрезках;  

- равномерный кросс до 1 часа;  

- темповый бег;  

- фартлек;  

- переменный бег, бег в гору, контрольный бег;  

- повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа;  

- повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега;  

- переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом;  

- стартовые упражнения.   

Этап совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства 

Задачи:  

-  совершенствовать технику и тактику бега;  

- совершенствовать скоростно-силовые способности, повышать уровень общей и специальной 

выносливости.  

Средства освоения технико-тактических действий:  

- многократное повторение специальных беговых упражнений; 

 - бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, акцентируя внимание на 

постановку стопы и сохраняя правильную осанку;  

- бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м;  

- бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно;  

- бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение.  

- эстафетный бег;   

- повторный бег на средних и длинных отрезках;  

- равномерный кросс до 1 часа;  

- темповый бег;  

- фартлек;  

- переменный бег, бег в гору, контрольный бег;  

- повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа;  

- повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега;  

- переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом;  

- интервальный бег на отрезках от 200 до 1200 м;  

- бег в утяжеленных условиях (бег по снегу, по песку, за лидером, по пересеченной местности);  

- стартовые упражнения.   
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15. Учебно-тематический план 

  Таблица №12 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе свыше трех 

лет обучения: 

≈ 960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈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 

≈ 107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 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 

≈ 107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 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 

≈ 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 
≈ 106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я 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. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированност

ь 

≈ 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 
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психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

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 

спортивног

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  
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о 

мастерства 

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 

многокомпонентны

й 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. 

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 
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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 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

 спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «легкая атлетика» 

 Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

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

которым осуществляется спортивная подготовка. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, 

желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и 

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

всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

Учебно-тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий могут 

объединяться (при необходимости) на временной основе в связи с выездом тренера-преподавателя на 
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спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Учебно-тренировочные занятия могут проводиться одновременно (при необходимости) с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Материально-технические условия реализации Программы ГБПОУ «КОРПК» предусматривает 

собственно многофункциональный спортивный комплекс, зарегистрированный как объект спорта в 

едином реестре спортивных сооружений, по адресу: 614039, г. Пермь, ул. Сибирская, 55, кроме того 

условия реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки; 

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

и места (ямы) для приземления; 

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

ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится бросок (толчок), и сектора 

или коридора для приземления снарядов; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта,  

оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 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 (таблица №13); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица №15); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 
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мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

              

         Таблица № 13 

N п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли штук 2 

8. Доска информационная штук 2 

9. Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 см штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21. Пистолет стартовый штук 2 

22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

24. Рулетка (10 м) штук 3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 

27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колодки пар 10 

32. Стенка гимнастическая штук 2 

33. Стойки для приседания со штангой пар 1 

34. Электромегафон штук 1 

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

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

36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38. 
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. 
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

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

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук 10 

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук 10 

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 

61. Ограждение для метания молота штук 1 

62. 
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 

Спортивный инвентарь, переданный в индивидуальное пользование 

     Таблица №14 

Этапы спортивной подготовки 
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№ 

п/п 

Наименовани

е 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап  

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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ч
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о
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о
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о
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и
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ет
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1. Диск штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

2. Копье штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

3. Молот в сборе штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

4. Шест штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 1 

5. Ядро штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

 

       Таблица №15 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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к
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л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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к
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л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
1 2 1 2 1 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 1 2 
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3. 

Кроссовки 

легкоатлетически

е 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

4. 
Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

5. 

Обувь для 

метания диска и 

молота 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

6. 
Обувь для 

толкания ядра 
пар 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для 

метания молота 
пар 

на 

обучающегося 
2 1 3 1 4 1 

8. 

Трусы 

легкоатлетически

е 

штук 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 

9. 

Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

10. 

Шиповки для бега 

на средние и 

длинные 

дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

11. 

Шиповки для бега 

с препятствиями 

(стипль-чеза) 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

12. 
Шиповки для 

метания копья 
пар 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

13. 
Шиповки для 

прыжков в высоту 
пар 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

14. 

Шиповки для 

прыжков в длину 

и прыжков с 

шестом 

пар 
на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

15. 
Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обучающегося 
2 1 2 1 3 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 
 

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). 
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).  
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