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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке «Легкая атлетика» с учетом совокупности  

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом 

Минспорта России – ФЗ  « Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика» от 16 ноября 2022 года № 996.   

Программа может использоваться физкультурно-спортивными организациями и 

организациями дополнительного образования, осуществляющими спортивную подготовку 

по виду спорта легкая атлетика. 

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. 

 Основной задачей спортивной школы является подготовка спортсменов высокой 

квалификации, кандидатов в сборные команды Волгоградской области и Российской 

Федерации по легкой атлетике. 

Реализация программы рассчитана на весь период спортивной подготовки 

спортсмена. Задачи и содержание тренировочного процесса зависят от этапа спортивной 

подготовки они прописаны ниже. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной  

общеразвивающей программы  

 
1. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной общеразвивающей программы:  

Основными формами учебно-тренировочных занятий спортивной подготовки по виду 

спорта лёгкая атлетика являются: 

 групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях. 

 

При проведении тренировочных занятий по лёгкой атлетике необходимо  

руководствоваться следующими рекомендациями: 

 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно 

выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»; зону врабатываемости; зону относительно устойчивого 

состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон 

применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических 

закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических 

качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи 

применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три 

части: подготовительную, основную и заключительную.  
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 При занятиях различной направленности рекомендуется следующее соотношение 

работы, выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает - 20-

30% общего объема работ, устойчивого состояния – 15-50%, компенсированного и 

декомпенсированного утомления – 30-35%.  

 В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и 

дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, 

связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются 

наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и 

др. В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается 

благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина 

нагрузок определяется с учётом задач тренировочного процесса.  

 Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или 

иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной 

подготовки, уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в 

том или ином занятии, и др. По признаку локализации направленности средств и методов, 

применяемых в занятиях, занятия могут быть избирательной (способствующие 

преимущественному развитию отдельных свойств и способностей, определяющих уровень 

специальной подготовленности легкоатлетов – скоростных или силовых качеств, анаэробной 

или аэробной производительности, специальной выносливости и др.) и комплексной 

направленности (предполагают использование тренировочных средств, способствующих 

решению нескольких задач).  

 В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных 

спортсменов занятия комплексной направленности рекомендуется применять для 

поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при 

длительном соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в 

большом количестве соревнований. Особенности построения программ таких занятий 

позволяют разнообразить тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы 

при относительно небольшой суммарной нагрузке. Программы занятий комплексной 

направленности предусматривают применение средств, в равной степени способствующих 

решению задач: 

 повышение скоростных возможностей, мощности и ёмкости анаэробной алактатной 

системы энергообеспечения; 

 повышение мощности и ёмкости анаэробной лактатной системы энергообеспечения и 

мощности аэробной; 

 совершенствование техники решение задач тактической подготовки и др. 

 

При планировании программ занятий аэробной, смешанной аэробно-анаэробной и 

преимущественно анаэробной гликолитической направленности следует учитывать, что их 

реализация связана с интенсивным расходованием гликогена, сходными механизмами 

развития утомления и протекания восстановительных реакций. Для планирования программ 

таких занятий имеется множество разнообразных по характеру, локализации, 

продолжительности, интенсивности, последовательности применения, режиму работы и 

отдыха упражнений.  Это даёт возможность максимально разнообразить тренировочный 

процесс, не изменяя его основной направленности, решая при этом ряд принципиальных 

вопросов, предопределяющих его качество. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по виду спорта лёгкая атлетика осуществляется на 

основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкциях по технике 

безопасности.  Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе 

спортивной подготовки ведётся в журнале регистрации инструктажа по технике 

безопасности по избранному виду спорта. 
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2. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта лёгкая 

атлетика. 

Спортивная подготовка осуществляется на спортивных сооружениях МАУ ДО СШ 

Среднеахтубинского района, соответствующих требованиям к материально-технической 

базе, инфраструктуре организаций и иным условиям, установленным Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта.  

 
III. Система контроля  

 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

a.  На спортивно-оздоровительном этапе: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях муниципального уровня; 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся. 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления на этап начальной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 
№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив для 1 года 

обучения 

мальчики девочки 

1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 9,9 

2. 
Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
Количество раз 

не менее 

10 5 

3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

4. Прыжки через скакалку в течении 

30 с 
Количество раз 

не менее 

25 30 

5. 
Метание мяча весом 150 г м 

не менее 

24 13 

6. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

7. Бег (кросс) на 2 км (бег по Мин, с Без учета времени 



      

6 
 

пересеченной местности) 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

(Разрабатывается инструктором-методистом по виду спорта «легкая атлетика) 

 

1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий спортивно-

оздоровительного этапа спортивной подготовки 

 

Спортивно-оздоровительный этап. 

 

 Общая физическая подготовка. 

Практическая часть. Строевые упражнения на месте и в движении. Шеренга, колонна, 

фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по 

два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет по строю, повороты на месте. Ходьба в переменном темпе с различными движениями 

рук. Переход с ходьбы на бег и обратно. Остановка. Бег с изменениями направления, 

изменением скорости движения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Упражнения для 

развития гибкости и подвижности в суставах, формирование осанки, развитие выносливости, 

ловкости.  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в основной 

стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем, заднем и боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и 

разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине; из положения лежа на спине переход в положение 

сидя; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения 

лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений. 

Упражнения для всех групп мышц. Могут выполняться с короткой и длинной скакалкой, 

мячами, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 

гимнастическими палками. 

Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением собственного веса: 

подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на одной и двух ногах. Преодоление 

веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, 

шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения 

с набивными мячами. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 20 до 100 м со 

старта и с ходу с максимальной скоростью. Бег по наклонной плоскости вниз. Бег за 

лидером. Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнения общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 
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Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с широкой 

амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера (пассивные наклоны, отведения 

ног, рук до предела, мост, шпагат). Упражнения с гимнастической палкой или сложенной 

вчетверо скакалкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание, «выкруты» и 

круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук и ног. Кувырки 

вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. Перевороты вперед, в стороны, назад. 

Стойки на голове, руках и лопатках. Упражнения типа «полоса препятствий»: с 

перелезанием, пролезанием, перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, 

переноской нескольких предметов одновременно (четырех баскетбольных мячей), ловлей и 

метанием мячей. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с ноги на ногу, на двух ногах. 

Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и 

прыжки по лестнице вверх и вниз. Бег по мелководью, по снегу, по песку, с предельной 

интенсивностью. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и переменный на 500, 

800, 1000 м. Кросс на дистанции для девочек до 3 км, для мальчиков до 5 км. Дозированный 

бег по пересеченной Местности от 3 мин до 1 ч (для разных возрастных групп).  

 Ходьба на лыжах классических ходом с подъемами и спусками с гор, прохождение 

дистанции от 1 до 3 км на время. Марш-бросок. Туристические походы. 

Подвижные игры. «Перестрелка», «Снайпер», «Удочка», «Мяч капитану», «Лапта», 

«Пионербол», «Третий лишний», «Не давай мяча водящему», «Салки», «Захват знамени». 

Эстафеты встречные и по кругу, с преодолением препятствий, комбинированные с бегом, 

прыжками, метаниями. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч, лапта. 

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной  

общеразвивающей программы  
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки; 

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

и места (ямы) для приземления; 

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

расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых производится 

бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 
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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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

Материально-технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 10 

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.  Грабли штук 2 

6.  Доска информационная штук 2 

7.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

8.  Колокол сигнальный штук 1 

9.  Конус высотой 15 см штук 10 

10.  Конус высотой 30 см штук 20 

11.  Конь гимнастический штук 1 

12.  Круг для места толкания ядра штук 1 

13.  Мат гимнастический штук 10 

14.  Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

15.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

17.  Палочка эстафетная штук 20 

18.  Патроны для пистолета стартового штук 1000 

19.  Пистолет стартовый штук 2 

20.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

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

22.  Рулетка (10 м) штук 3 

23.  Рулетка (100 м) штук 2 
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24.  Рулетка (20 м) штук 1 

25.  Рулетка (50 м) штук 3 

26.  Секундомер штук 10 

27.  Скамейка  гимнастическая штук 20 

28.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

29.  Стартовые  колодки пар 10 

30.  Стенка  гимнастическая штук 2 

31.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

32.  Электромегафон штук 1 

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

многоборье 

33.  Препятствие  для  бега (3,96 м) штук 3 

34.  Препятствие  для  бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

36.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

37.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

38.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

39.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

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

41.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

42.  Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

43.  Диск  массой 1,0 кг штук 20 

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

45.  Копье  массой 600 г штук 20 

46.  Круг для места метания диска штук 1 

47.  Ограждение  для  метания  диска штук 1 

48.  Ядро  массой 2,0 кг штук 20 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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о
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и
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1.  Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

2.  Копье штук на обучающегося - - 1 2 2 1 

3.  Молот в сборе штук на обучающегося - - 1 3 1 2 

4.  Шест штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

5.  Ядро штук на обучающегося - - 1 3 1 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относится трудоемкость 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности  учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
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) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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и

и
 

(л
ет

) 

к
о
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и

ч
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тв
о
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о
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сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

2. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

3. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

5. Обувь для метания диска и молота пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

6. Обувь для толкания ядра пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

7. Перчатки для метания молота пар на обучающегося - - 2 1 3 1 

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

9. Шиповки для бега на короткие дистанции пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

10. 
Шиповки для бега на средние и длинные 

дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

11. 
Шиповки для бега с препятствиями «стипль-

чеза» 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

12. Шиповки для метания копья пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

13. Шиповки для прыжков в высоту пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

14. 
Шиповки для прыжков в длину и прыжков с 

шестом 
пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

15. Шиповки для тройного прыжка пар на обучающегося - - 2 1 2 1 
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Кадровые условия реализации Программы:  

 Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

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). 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 
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