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I. Общие положения

Программа предназначена для организации образовательной деятельности по
спортивной подготовке спортивной дисциплины «бег на средние и длинные
дистанции» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной
подготовке, определенных ФССП.

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 и создание прочной основы для долгосрочного развития
спортсмена, способного в дальнейшем полностью реализовать себя в избранной
дисциплине вида спорта «легкая атлетика».

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в Таблице №1.

Таблица № 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную

подготовку

Этапы спортивной подготовки
Срок реализации
этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих
спортивную

подготовку (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной
подготовки 3 9 10

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

2-6 12 8

Этап совершенствования
спортивного мастерства не ограничивается 14 2

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.



Срок обучения на этапе начальной подготовки составляет три года, но может
быть сокращен на основании достижения обучающимися спортивных результатов,
соответствующих требованиям следующего этапа и возраста. Количество человек в
учебно-тренировочной группе -10.

Срок обучения на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
составляет два-шесть лет, но может быть сокращен на основании достижения
обучающимися спортивных результатов, соответствующих требованиям следующих
этапов. Количество человек в учебно-тренировочной группе - 8.

Количество обучающихся на этапе начальной подготовки и учебно-
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) может быть увеличено (не
должно превышать двукратного количества) с учётом соблюдения единовременной
пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований по
соблюдению техники безопасности.

Срок обучения на этапе совершенствования спортивного мастерства не
ограничивается. Количество человек в учебно-тренировочной группе соотвтствует
наличию обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации (спортивный
разряд или спортивное звание), определенный ФССП.

2.2 Объём программы

Объём Программы представлен в Таблице № 2. Объём Программы (количество
часов спортивной подготовки в неделю, в год) на каждом этапе спортивной
подготовки утверждается Учреждением.

Программа рассчитана на 52 недели в год, продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в
астрономических часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трёх часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

Таблица № 2

Объём Программы

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной подготовки

Учебно- тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)
Этап

совершенствования
спортивного
мастерстваДо года Свыше года До трех

лет

Свыше
трех
лет

Количество часов
в неделю 4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24



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

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:
- Учебно-тренировочное занятие (Таблица № 3);
- Учебно-тренировочное мероприятие (Таблица № 4);
- Спортивные соревнования (Таблица № 5).

Таблица № 3
Учебно-тренировочные занятия

Формы обучения
Форма учебно-

тренировочных занятий
Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Групповая + +
Смешанная + +

Индивидуальная +

Таблица № 4

Учебно-тренировочные мероприятия

№ п/п
Виды учебно-

тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки

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

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап совершенствования
спортивного мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке

к международным
спортивным

соревнованиям

- - 21

1.2. Учебно-
тренировочные - 18 18



мероприятия
по подготовке

к чемпионатам России,
кубкам России,

первенствам России

1.3.

Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке

к другим
всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 18 18

1.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия
по подготовке
к официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта

Российской
Федерации,
федеральной

территории «Сириус»

- 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочные

мероприятия по общей
и (или) специальной

физической подготовке

- 14 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия
для комплексного
медицинского
обследования

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

2.4.

Учебно-
тренировочные
мероприятия

в каникулярный
период

До 21 суток подряд и не более двух
учебно-тренировочных мероприятий в год -

2.5.
Просмотровые

учебно-тренировочные
мероприятия

- До 60 суток



Таблица № 5
Спортивные соревнования

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

До года Свыше года До трёх
лет

Свыше
трех
лет

Контрольные 2 2 2 2 2

Отборочные - 1 1 2 4

Основные - 1 1 2 4

В соответствии с положениям (регламентам) об официальных спортивных
соревнованиях участники должны иметь требуемый уровень спортивной
квалификации, определенный возраст, пол, иметь медицинский допуск к
соревнованиям, соблюдать общероссийские антидопинговые правила.

Направление обучающихся на спортивные соревнования осуществляется
Учреждением на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных
мероприятий календарного плана и регионального Единого календарного плана
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и
спортивных мероприятий.

Рекомендуется включать в календарный план физкультурных и спортивных
мероприятий Учреждения официальные спортивные соревнования по
соответствующему уровню, в том числе:

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трех лет
не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования, свыше
трех лет не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства не ниже уровня
межрегиональных спортивных соревнований.

В случае если для участия в спортивных соревнованиях определенных уровней
предусмотрено прохождение отборочных спортивных такие включаются в
соответствующие планы.

2.4 Годовой учебно-тренировочный план

Годовой учебно-тренировочный план определяет:
- общий объём учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки,

видам деятельности, практикам и распределяет учебно-тренировочное время,
отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по этапам (годам)
обучения;



- общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках
деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно
самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной
подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев
единого процесса;

- выступает в качестве одного из основных механизмов реализации Программы,
оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

План составляется, регулируются и утверждается спортивной школой ежегодно
на 52 недели (в астрономических часах). Рекомендуемый годовой учебно-
тренировочный план представлен процентном соотношении в Таблице № 6.

Таблица № 6
Годовой учебно-тренировочный план

Учебно-тренировочный процесс должен осуществляться в соответствии с
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной

№
п/п

Виды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации) Этап совершенствования
спортивного мастерства

До года Свыше
года

До трех
лет

Свыше трех
лет

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

1. Общая физическая
подготовка (%)

75-79 72-77

29-38 18-25 18-23

2.
Специальная
физическая

подготовка (%)
22-29 26-33 26-35

3.
Участие

в спортивных
соревнованиях (%)

- 1-2 2-4 2-6 3-7

4. Техническая
подготовка (%) 12-17 13-18 24-30 25-31 28-35

5.

Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

5-8 5-8 6-9 9-11 11-13

6.
Инструкторская
и судейская
практика (%)

- - 2-4 2-6 2-6

7.

Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия,
тестирование
и контроль (%)

1-2 1-2 2- 4 3-5 3-5



подготовки и по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10 % и не более 20 % от
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным
планом Учреждения.

В ходе поведения учебно-тренировочных занятий подготовка обучающихся
должна осуществляется обязательным соблюдением требований безопасности,
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта «Лёгкая атлетика».

2.5 Календарный план воспитательной работы

Календарный план воспитательной работы составляется на спортивный сезон с
учётом учебного плана, расписания учебно-тренировочных занятий и основных
задач воспитательной работы.

Основные направления воспитательной работы:
- обеспечение духовно-нравственного, гражданско–патриотического воспитания

обучающихся;
- подготовку обучающегося, как субъекта учебной, профессиональной,

социальной и личной жизнедеятельности;
- воспитание гуманной, творческой, культурной, саморазвивающейся личности,

способной к самореализации;
- формирование всесторонне развитой, гармоничной личности посредством

накопления суммы знаний, умений и навыков, формирования набора качеств,
требуемых для жизнедеятельности и продолжения образования;

- формирование культуры здорового образа жизни и безопасного образа жизни,
укрепление здоровья, а также организацию свободного времени обучающегося.

Задачи:
- Социально-педагогическая адаптация и защита детей, формирование

позитивного отношения между людьми, уважение прав другого человека.
- Развитие интересов и способностей личности, формирование и развитие

личностных качеств, необходимых для активной жизнедеятельности.
- Целенаправленный поиск условий для максимального проявления

профессиональной ориентации обучающихся, формирования привычки к
систематическому труду, увеличение степени самостоятельности и самоконтроля.

- Формирование знаний, умений, навыков по обеспечению здорового образа
жизни, устойчивого негативного отношения антисоциальным тенденциям в
молодежной среде.

- Выявление уровня воспитанности личности обучающихся.

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в Таблице № 7.



Таблица № 7
План воспитательной работы

№
п/п

Направление
работы Мероприятия Сроки проведения

1.Профориентационная деятельность

1.1 Судейская практика

Участие в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях и

спортивных соревнованиях:
- практическое и теоретическое

изучение и применение правил вида
спорта и терминологи;

- участие в судействе физкультурно-
оздоровительных мероприятий и

соревнований в качестве судьи или
помощника судьи, секретаря или

помощника секретаря.

В течение года

1.2 Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия в
рамках которых предусмотренно:
- освоение навыков организации и
проведения учебно-тренировочных
занятий в качестве помощника

тренера-преподавателя;
- подача команд;

- организация выполнения строевых
упражнений;

- показ общеразвивающих и
специальных упражнений, контроль за

их выполнением.

В течение года

1.3

Работа по
профориентации

Анализ трудоустройства и поступления
в учебные заведения выпускников. В течение года

1.4

Проведение социологического опроса
выпускников МКОДО ТМО

«Талицкая СШ м. Ю.В. Исламова» с
целью выявления профессиональных

намерений и их реализации.

В течение года

1.5

Проведение профориентации в форме
мультимидийной презентации по
рассказывающих о работе тренера-

преподавателя.

В течение года

1.6
Проведение анкетирования родителей с

целью выявления их отношения к
профессии тренера-преподавателя.

Май

1.7
Организация встреч с бывшими

выпускниками с профориентационной
целью.

Апрель

2. Здоровьесбережение

2.1

Организация и
проведение
мероприятий,

направленных на

Дни здоровья и спорта, в рамках
которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,

В течение года



формирование
здорового образа жизни

спортивных фестивалей (написание
положений, требований, регламентов к

организации и проведению
мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских
акций по формированию здорового
образа жизни средствами различных

видов спорта;
- участие в физкультурно-массовых
сероприятиях в соответствии с

календарным планом мероприятий
ТМО.

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;

- режим и культура питания:
оптимальное питание, спортивное

питание, питание в период
соревновательной деятельности,

питьевой режим;
- профилактика переутомления и
травм, поддержка физических
кондиций, знание способов

закаливания и укрепления иммунитет;
- массажи и самомассаж;

- основные приемы
восстановления после физических

нагрузок.

В течение года

2.3
Профилактические беседы о ЗОЖ,
публикации на страничке в

социальных сетях.
В течение года

2.4

Участие в акциях:
- «Всемирный день отказа от курения»;

- «Спорт против наркотиков»;
- Всемирный день борьбы со СПИД,

- «Антидопинг это …» и пр.

Ноябрь, декабрь

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1

Теоретическая
подготовка
(воспитание

патриотизма, чувства
ответственности перед
Родиной, гордости за

свой край, свою
Родину, уважение

Беседы, встречи, диспуты, со
спортсменами, ветеранами спорта, с
обучающимися и иные мероприятия,

определяемые организацией,
реализующей дополнительную
образовательную программу
спортивной подготовки.

В течение года



государственных
символов (герб, флаг,
гимн), готовность к
служению Отечеству,
его защите на примере

роли, традиций и
развития вида спорта в
современном обществе,

легендарных
спортсменов в

Российской Федерации,
в регионе, культура

поведения болельщиков
и спортсменов на
соревнованиях)

3.2 Практическая
подготовка
(участие в

физкультурных
мероприятиях,
спортивных

соревнованиях и иных
мероприятиях)

- Проведение спортивно-массовых
мероприятий, посвященных Победе в
Великой отечественной войне 1941-
1945 г.г., ветеранам боевых действий,

воинам-интернационалистам и
участникам СВО.

- Встречи с ветеранами,
участниками боевых действий,
воинами-интернационалистами,

участниками СВО.
- Участие в парадах, церемониях

открытия (закрытиях), награждениях
на указанных мероприятиях;
- проведение тематических

физкультурно-спортивных праздников.

В течение года

3.3 «Папа - может всё», приуроченное к
Дню защитника Отечества. Февраль

3.4
«Вперед, мальчишки!»

приуроченное к Дню защитника
Отечества.

Февраль

3.5
«Юные защитники России»,

приуроченное к Дню защитника
Отечества.

Февраль

4. Семья

4.1

Воспитание любви и
верности, уважения к
родителям, заботы о
старших и младших,
заботы о продолжении
рода, преемственности

поколений

Проведение беседы о семейных
ценносях и традициях. В течении года

4.2 Участие в конкурсе презентаций
«Герои в моей семье». май

4.3
Участие в семейных спортивных
мероприятиях: «Лучшая мама -

спортивная мама».
март

4.4 «Папа может всё». февраль
4.5 «Папа, мама, я - спортивная семья». апрель
4.6 «День снега». январь
4.7 Турнир «Хоккейные мамы», декабрь



посвященный Дню хоккея.
4.8 День лыжной базы. декабрь
4.9 Совместные походы на природу. В течении года

5. Труд и творчество

5.1

Практическая
подготовка

(формирование умений
и навыков,

способствующих
достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы,
показательные выступления для
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению
спортивных результатов;
- развитие навыков юных

спортсменов и их мотивации к
формированию культуры

спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение
болельщиков;

- расширение общего кругозора
юных спортсменов.

В течение года

5.2 Беседы по теме: «Спортивный
этикет». В течение года

5.3
Спортивный праздник «Будь в

спорте» в рамках Международного дня
спорта на благо мира и развития.

Апрель

5.4 Спортивный праздник « Мама, папа,
я - спортивная семья!» в рамках

Международного дня спорта на благо
мира и развития.

Апрель5.5

5.6
Спортивный праздник,

«Наперегонки с ветром»
приуроченный Всемирному дню бега.

Июнь

5.7 Спартакиада, приуроченная к
празднованию Дня России. Июнь

5.8
Спортивный праздник, «Юные

олимпийцы, вперед» посвященный
международному олимпийскому дню.

Июнь

5.9 Конкурс листовок «Мы за ЗОЖ». Сентябрь

5.10 - Конкурс по оформлению
внутришкольного пространства к

традиционным праздникам;
- участие в фотоконкурсах;

- участие в конкурсе спортивных
поздравлений.

Октябрь

5.11 Декабрь

6.Наука



6.1

Беседы о том, как
реально научные

достижения влияют на
спортивную

составляющую
общественной жизни

Теоретические знания:
знакомство обучающихся с новыми

направлениями научной деятельности,
которые связаны со спортивной
сферой, такими как биомеханика,

физиология, спортивная психология,
спортивная медицина.

В течении года

7. Искусство и литература.

7.1

Научно-
познавательные беседы

с целью:
- расширить знания

учеников о содружестве
спорта и искусства;
- выявить роль

искусства в пропаганде
физической культуры,

спорта;
- воспитание интереса
учащихся к данной теме

- Беседы, проводимые совместно с
сотрудниками Библиотечно-
информационной системы;
- современные авторы о спорте;
- мемуары великих спортсменов.

Август, апрель

7.2

Просмотр и обсуждение
художественных фильмов о спорте и

спортсменах.
Апрель, август

8. Природа

8.1

Показать
обучающимся, что

природа и спорт – два
неотъемлемых

компонента здорового
образа жизни

Беседы на тему:
- Спорт как мощный инструмент для

поддержания физического и
психического здоровья.
- Регулярные тренировки и

укрепление сердечно-сосудистой
системы;

- спорт как инструмент борьбы со
стрессом, улучшения настроения и

укрепления иммунитета.
Организация экологических
мероприятий и спортивных

соревнований на природе как элемент
заботы о здоровье и окружающей

среде.
Беседы о родной земле,

заповедной природе, планете Земля,
экологическом сознание. Проведение
инструктажа с обучающимися по

правилам поведения в лесопарковой
зоне, природном массиве, на водных

объектах.

В течении года

8.2 Практические
учебно-тренировочные
занятия, участие в
акциях в защиту

природы и окружающей
среды, спортивно-

массовых мероприятиях

Проведение тренировок на природе; В течении года

8.3 Участие обучающихся в
традиционном туристическом слёте. сентябрь

8.4 Участие обучающихся в сезонных
субботниках. Апрель, октябрь



9. Традиционные российские религии

9.1

На основе
межконфессионального
диалога формирование

у обучающихся
представлений о вере,
ценности религиозного

мировоззрения,
толерантности

Цикл бесед о многонациональности
российских регионов, о ценностях и

традициях народов разных
национальностей и вероисповедания.

Знакомство с правилами этикета,
нормами поведения, местными
традициями различных регионов

России.

В течении года

9.2

Знакомство с правилами этикета,
нормами поведения, местными
традициями различных регионов

России.

В течении года

10. Человечество

10.1

Мир во всем мире,
многообразие культуры

народов, прогресс
человечества,
международное
сотрудничество

Просмотр программы «Время» на
Первом канале ТВ России,

обсуждение новостей во всем мире,
беседы о многообразии культуры
народов, прогрессе человечества и
международном сотрудничестве.

В течении года

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу
с ним представлен в Таблице № 8.

Таблица № 8

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу
с ним

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его
форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению
мероприятий

Этап начальной
подготовки

1. Веселые старты «Честная
игра»

1-2 раза
в год

Составление отчета о
проведении мероприятия:
сценарий/программа,

фото/видео

2.Теоретическое
занятие

Ценности
спорта.
«Честная
игра»

1 раз
в год

Согласовать ответственным
за антидопинговое

обеспечение в регионе

3. Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с

международным стандартом
«Запрещенный список»)

1 раз в месяц

Научить юных спортсменов
проверять лекарственные

препараты через сервисы по
проверке препаратов в виде
домашнего задания (тренер



называет спортсмену 2-3
лекарственных препарата для
самостоятельной проверки

дома).

4. Антидопинговая
викторина

«Играй
честно»

По
назначению

Проведение викторины на
крупных спортивных

мероприятиях в регионе.

5. Онлайн обучение на сайте
РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса -
это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования.

6.Родительское
собрание

«Роль
родителей в
процессе

формирован
ия

антидопинго
вой

культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня
родительского собрания
вопрос по антидопингу.

Использовать памятки для
родителей. Научить

родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

1. Веселые старты «Честная
игра»

1-2 раза в
год

Предоставление отчета о
проведении мероприятия:
сценарий/программа,

фото/видео.

2.Онлайн обучение на сайте
РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-курса –
это неотъемлемая часть
системы антидопингового

образования.

3.Антидпинговя
викторина

«Играй
честно»

По
назначению

Проведение викторины на
спортивных мероприятиях

4. Семинар для
спортсменов и

тренеров

«Виды
нарушений
антидопинго
вых правил»
«Проверка
лекарственн
ых средств»

1-2 раза в
год

Согласовать с ответственным
за антидопинговое

обеспечение в субъекте
Российской Федерации

5.Родиельское
собрание

«Роль
родителей в
процессе

формирован
ия

антидопинго
вой

культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня
родительского собрания
вопрос по антидопингу.

Использовать памятки для
родителей. Научить

родителей пользоваться
сервисом по проверке

препаратов
Этапы

совершенствов
ания

спортивного
мастерства и
высшего

спортивного

1.Онлайн обучение на сайте
РУСАДА 1 раз в год

Прохождение онлайн-
курса - это неотъемлемая

часть системы
антидопингового образования

2.Семинар «Виды
нарушений

1-2 раза в
год

Согласовать с ответственным
за антидопинговое



мастерства Антидопинг
овы правил»
«Процедура
допинг-
контроля»
«Подача
запроса на

ТИ»
«Система
АДАМС»

обеспечение в субъекте
Российской Федерации

2.7 Планы инструкторской и судейской практики

Планирование и проведение инструкторской и судейской практики
осуществляется тренером-преподавателем. Лёгкая атлетика как вид спорта
представляет собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся
на научных основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика
являются продолжением учебно-тренировочного процесса, способствуют
овладению профессионально-ориентированными практическими навыками.

Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в Таблице
№ 9 .

Таблица № 9

План инструкторской и судейской практики
Этап подготовки Вид

практики
Описание

Этап начальной
подготовки

Инструкторская
практика -

Судейская
практика -

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Инструкторская
практика

До трёх лет обучения:
Помощь тренеру-преподавателю в

подготовке мест проведения учебно-
тренировочного-занятия. Помощь в
проведении общей разминки, показ

технических элементов.

Свыше трёх лет обучения:
Помощь тренеру-преподавателю в

подготовке мест проведения учебно-
тренировочного-занятия. Помощь в
проведении общей разминки и

основной части.
Судейская Судейская практика в качестве



практика помощников судей и судей при
проведении соревнований и

физкультурно-оздоровительных
мероприятий.

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Инструкторская
практика

Помощь тренеру-преподавателю в
проведении:

- общей разминки перед основной
частью учебно-тренировочного

занятия;
- основной части учебно-

тренировочного занятия с группой
начальной подготовки;

- специальной разминки перед
основной частью учебно-
тренировочного занятия;
- основной части учебно-
тренировочного занятия;
- подготовки к учебно-

тренировочному занятию с учебно-
тренировочной группой;

- соревнований спортивной
организации.

Судейская
практика

Помощь тренеру-преподавателю в
судействе соревнований.

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Медицинские мероприятия
Обучающиеся подлежат обязательному медицинскому обследованию, которое

проводится не реже 1 раза в год.
Медицинское обследование предусматривает:
- общий и спортивный анамнез обучающихся для получения анкетных данных ,

сведения о перенесенных заболеваниях и травмах, особенностях физического
развития;

- наружный осмотр;
- антропометрические измерения;
- обследование сердечно-сосудистой и дыхательной систем и иных

дополнительных обследований;
- проведение функциональных проб.
Допуск к соревнованиям осуществляется на основании заявки, заверенной

медицинским работником.

Медико-биологические мероприятия



Медико-биологические мероприятия в системе спортивной подготовки (медико-
биологическое обеспечение спортсменов) - это комплекс мероприятий,
направленных на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, а
также на мониторинг работы функциональных систем в условиях физических и
психоэмоциональных нагрузок.

Виды медико-биологических мероприятий в системе спортивной подготовки:
- Врачебный контроль - текущие медицинские обследования, этапные,

углублённые медицинские осмотры, врачебно-педагогические наблюдения.
- Тестирование физической работоспособности - определение анаэробных и

аэробных возможностей организма, экономичности выполнения соревновательного
упражнения, скоростно-силовых показателей и силовой выносливости рабочих
мышечных групп.

- Психологическое тестирование - определение личностных особенностей
спортсмена, скорости сенсомоторной реакции, оценка внимания и других
показателей функции ЦНС.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств представлен в Таблице № 10.

Таблица № 10

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств

Этап спортивной подготовки Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной подготовки

Предварительный
медицинский осмотр

При допуске на спортивные
мероприятия

Этапный медицинский осмотр 1 раз в год
Углубленный медицинский

осмотр 2 раза в 12 месяцев

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этапный медицинский осмотр 1 раз в год
Углубленный медицинский

осмотр 2 раза в 12 месяцев

Врачебно-педагогические
наблюдения

В течение года

Применение педагогических
средств В течение года

Применение гигиенических
средств В течение года

Применение медико-
биологических средств В течение года

Применение психологических
средств В течение года

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Этапный медицинский осмотр 1 раз в год
Углубленный медицинский

осмотр 2 раза в 12 месяцев



Рекомендации по применению восстановительных средств.
После небольших учебно-тренировочных нагрузок вполне достаточно применить

гигиенические процедуры. В периоды напряженных (ударных) учебно-
тренировочных мероприятий необходимо использовать комплекс
восстановительных средств.

На ЭНП следует организовывать учебно-тренировочный процесс, широко
используя педагогические средства восстановления. Проводить беседы с
родителями по соблюдению режима дня обучающегося, по организации питания и
отдыха.

На УТЭ, кроме педагогических средств восстановления необходимо применять и
медико-биологические средства. К числу наиболее действенных и доступных
физических средств восстановления относятся различные виды массажа, баня, сауна,
водные процедуры.

На этапе ССМ добавляется использование психологических средств
восстановления.

III. Система контроля

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки направлены:
На этапе начальной подготовки на:

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой
и спортом;

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в
том числе о виде спорта «легкая атлетика»;

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта
«легкая атлетика»;

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее
гармоничное развитие физических качеств;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная
со второго года;

- укрепление здоровья.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на:

Врачебно-педагогические
наблюдения

В течение года

Применение педагогических
средств В течение года

Применение гигиенических
средств В течение года

Применение медико-
биологических средств В течение года



- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая
атлетика»;

- формирование разносторонней общей и специальной физической
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «легкая
атлетика»;

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и
формирование навыков соревновательной деятельности;

- укрепление здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства на:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической,

технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обучающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов
контрольных упражнений, а также с учётом результатов участия обучающегося в
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалификации.

3.1 Контрольные, контрольно-переводные нормативы (испытания) и
уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам

спортивной подготовки вида спорта «лёгкая атлетика»

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц,
проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень
спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания)
учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «лёгкая атлетика»
представлены в Таблицах № 11, 12, 13. При прохождении с одного года на другой в
рамках этапа спортивной подготовки, требования к выполнению должны
соответствовать возрасту спортсмена.

Таблица № 11

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап
начальной подготовки по виду спорта «лёгкая атлетика»

№
п/п Упражнения Единица

измерения

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1 Челночный бег 3x10 м с не более не более
9,8 9,9 9,4 9,5



Таблица № 12

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 «лёгкая атлетика»

Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции
№
п/п Упражнения Единица

измерения Норматив до трёх обучения Норматив свыше трёх летобучения

1 Бег на 60 м с не более не более
9,5 10,6 8,1 9,5

2 Бег на 500 м мин, с не более -
1.44 2.01 - -

3 Бег на 600 м мин, с - не более
- - 1.40 2.07

4
Прыжок в длину с

места толчком двумя
ногами

см
не менее не менее

170 160 193 162

Уровень спортивной квалификации

1

Период обучения на
этапах спортивной
подготовки (до трех

лет)

спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд»,
«второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский

спортивный разряд»

2

Период обучения на
этапах спортивной
подготовки (свыше

трех лет)

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй
спортивный разряд», «первый спортивный разряд»

2 Сгибание и разгибание
рук в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
10 5 13 7

3
Прыжок в длину

с места толчком двумя
ногами

см
не менее не менее

122 117 140 130

4 Прыжки через скакалку
в течение 30 с

количество
раз

не менее не менее
25 30 30 35

5 Метание мяча весом 150 г м не менее не менее
18 12 22 15

6

Наклон вперед
из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+2 +3 +4 +5



Таблица № 13

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»

Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции

1 Бег на 60 м с не более
8,0 9,0

2 Бег на 2000 м мин, с не более
6.00 7.10

3 Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами см не менее

240 200
Уровень спортивной квалификации

1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

IV. Рабочая программа по виду спорта «лёгкая атлетика»

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому
этапу спортивной подготовки

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по виду спорта
«лёгкая атлетика» дисциплины «бег на средние и длинные дистанции» представлен
в Таблице № 14, 15.

Таблица № 14

Программный материал для учебно-тренировочных занятий дисциплины «бег на
средние и длинные дистанции» для этапа начальной подготовки

№
п/п Тренировочные средства

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной подготовки

до года свыше одного
года

1 Бег трусцой в равномерном темпе + +

2 Общеразвивающие упражнения на все группы мышц + +

3 Упражнения на статику и статическое равновесие + +
4 Специальные беговые упражнения +
5 Бег с ускорением +
6 Бег с высокого старта + +
7 Бег с высокого старта «по движению» +
8 Бег с высокого старта под команду +
9 Бег с низкого старта (без колодок) +
10 Бег с хода +
11 Челночный бег + +
12 Встречные эстафеты + +
13 Бег под команду из различных исходных + +



положений
14 Бег под команду с различными заданиями + +
15 Повторный бег + +
16 Барьерные упражнения в различных комбинациях + +
17 «Высокое бедро» с барьерами +
18 Барьерный бег +

19 Упражнения для развития подвижности
тазобедренного сустава + +

20 Упражнения для развития подвижности
коленного сустава обеих ног +

21 Пешие туристические прогулки в лесопарковой
зоне для развития общей выносливости + +

22 Ходьба широким шагом с элементами спортивной
ходьбы +

23 Кросс +
24 Прыжки через скакалку на 2-х и одной ноге +

25 Скачки на 2-х и одной ноге через лежачую
«лесенку» +

26 Прыжки в длину с места с одной и 2-х ног
приземление на две ноги + +

27
Скачки на 2-х и одной ноге через лежачую

«лесенку», в том числе левым и правым боком,
спиной

+

28 Одинарные, двойные и тройные прыжки в длину
с места с 2-х ног и приземление на две ноги +

29 Двойной и тройной прыжок с места с ноги на
ногу с приземлением на две ноги +

30

Прыжки в длину с небольшого разбега с
отталкиванием одной ногой и приземлением на две
ноги. То же через препятствие (барьер, скакалка)

10–30 см

+ +

31 Прыжки через барьеры на 2-х ногах через шаг и на
каждый шаг +

32 Комплекс упражнений с набивными мячами в парах,
выполняя броски двумя руками +

33 То же, поочередно правой и левой рукой +
34 Метание теннисного мяча с места в сетку +

35 Метание теннисного мяча с небольшого подбега в
цель +

36
Перебрасывание набивного мяча и теннисного мяча
от партнера партнеру различными способами на

скорость
+ +

37 Подвижные игры с набивным мячом +

38
Упражнения с резиной для мышц стопы и

укрепления коленного и тазобедренного сустава
обеих ног

+

39 Упражнения с гантелями для плечевого, локтевого
и кистевого сустава обеих рук +

40 Подвижные игры + +
41 Спортивные игры по упрощенным правилам +



Таблица № 15

Программный материал для учебно-тренировочных занятий дисциплины «бег на
средние и длинные дистанции» для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной

специализации) и этапа совершенствования спортивного мастерства

№
п/п Тренировочные средства

Этапы спортивной подготовки

У
че
бн
о-

тр
ен
ир
ов
оч
ны

й
эт
ап

(э
та
п
сп
ор
ти
вн
ой

сп
ец
иа
ли
за
ци
и)

Эт
ап

со
ве
рш

ен
ст
во
ва
ни
я

сп
ор
ти
вн
ог
о

ма
ст
ер
ст
ва

до трёх лет свыше
трёх лет ССМ

Бег на средние и длинные дистанции Соревновательные дисциплины - бег
800 м, 1500 м

1 Бег в аэробно-анаэробном режиме +
2 Бег в аэробном режиме, развивающем + + +
3 Бег в аэробном режиме восстановительном + + +
4 Прыжковые упражнения + + +
5 Специальные силовые упражнения +
6 Общие подготовительные упражнения + + +

Бег на средние и длинные дистанции Соревновательные дисциплины - бег
3000 м, 5000 м, 10000 м

1 Бег в аэробно-анаэробном режиме + +
2 Бег в аэробном режиме, развивающем + + +
3 Бег в аэробном режиме восстановительном + + +
4 Прыжковые упражнения + +
5 Специальные силовые упражнения +
6 Общие подготовительные упражнения + + +

Бег на средние и длинные дистанции Соревновательные дисциплины - бег
2000 м с/л, 3000 м с/п

1 Бег в аэробно-анаэробном режиме +
2 Бег в аэробном режиме, развивающем + + +
3 Бег в аэробном режиме восстановительном + + +
4 Прыжковые упражнения + + +
5 Специальные силовые упражнения +
6 Общие подготовительные упражнения + + +

Бег на средние и длинные дистанции
Соревновательные дисциплины - бег
по шоссе 10 км, 15 км, 21 км, марафон

42 км 195 м
1 Бег в аэробно-анаэробном режиме +
2 Бег в аэробном режиме, развивающем + + +
3 Бег в аэробном режиме восстановительном + + +
4 Специальные силовые упражнения + +
5 Общие подготовительные упражнения + + +



4.2 Учебно-тематический план
Учебно-тематический план для учебно-тренировочных занятий по виду спорта «лёгкая атлетика» представлен в

Таблице №16

Таблица № 16

Тематический план для учебно-тренировочных занятий по виду спорта «лёгкая атлетика»

Этап спортивной
подготовки Темы по теоретической подготовке Краткое содержание

Этап начальной подготовки

История возникновения вида спорта и его
развитие

Зарождение и развитие вида спорта.
Автобиографии выдающихся спортсменов.
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура – важное средство
физического развития и укрепления здоровья

человека

Понятие о физической культуре и спорте. Формы
физической культуры. Физическая культура как
средство воспитания трудолюбия, организованности,
воли, нравственных качеств и жизненно важных
умений и навыков.

Гигиенические основы физической
культуры и спорта, гигиена обучающихся при
занятиях физической культурой и спортом

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом,
полостью рта и зубами. Гигиенические требования к
одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных
объектах.

Закаливание организма
Знания и основные правила закаливания.

Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание
на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе занятий
физической культуры и спортом

Ознакомление с понятием о самоконтроле при
занятиях физической культурой и спортом. Дневник
самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о
травматизме.

Теоретические основы обучения базовым
элементам техники и тактики вида спорта

Понятие о технических элементах вида спорта.
Теоретические знания по технике их выполнения.

Теоретические основы судейства. Правила
вида спорта

Понятийность. Классификация спортивных
соревнований. Команды (жесты) спортивных судей.



Положение о спортивном соревновании.
Организационная работа по подготовке спортивных
соревнований. Состав и обязанности спортивных
судейских бригад. Обязанности и права участников
спортивных соревнований. Система зачета в
спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание обучающихся
Расписание учебно-тренировочного и учебного

процесса. Роль питания в жизнедеятельности.
Рациональное, сбалансированное питание.

Оборудование и спортивный инвентарь по
виду спорта

Правила эксплуатации и безопасного
использования оборудования и спортивного
инвентаря.

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

Роль и место физической культуры в
формировании личностных качеств

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

Зарождение олимпийского движения.
Возрождение олимпийской идеи. Международный
Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание обучающихся

Расписание учебно-тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к
спортивным соревнованиям. Рациональное,
сбалансированное питание.

Физиологические основы физической
культуры

Спортивная физиология. Классификация
различных видов мышечной деятельности.
Физиологическая характеристика состояний
организма при спортивной деятельности.
Физиологические механизмы развития двигательных
навыков.

Учет соревновательной деятельности,
самоанализ обучающегося

Структура и содержание Дневника обучающегося.
Классификация и типы спортивных соревнований.

Теоретические основы технико-тактической
подготовки. Основы техники вида спорта

Понятийность. Спортивная техника и тактика.
Двигательные представления. Методика обучения.
Метод использования слова. Значение рациональной



техники в достижении высокого спортивного
результата.

Психологическая подготовка

Характеристика психологической подготовки.
Общая психологическая подготовка. Базовые волевые
качества личности. Системные волевые качества
личности

Оборудование, спортивный инвентарь и
экипировка по виду спорта

Классификация спортивного инвентаря и
экипировки для вида спорта, подготовка к
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка
инвентаря и экипировки к спортивным
соревнованиям.

Правила вида спорта

Деление участников по возрасту и полу. Права и
обязанности участников спортивных соревнований.
Правила поведения при участии в спортивных
соревнованиях.

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Олимпийское движение. Роль и место
физической культуры в обществе. Состояние

современного спорта

Олимпизм как метафизика спорта.
Социокультурные процессы в современной России.
Влияние олимпизма на развитие международных
спортивных связей и системы спортивных
соревнований, в том числе, по виду спорта.

Профилактика травматизма.
Перетренированность/
недотренированность

Понятие травматизма. Синдром
«перетренированности». Принципы спортивной
подготовки.

Учет соревновательной деятельности,
самоанализ обучающегося

Индивидуальный план спортивной подготовки.
Ведение Дневника обучающегося. Классификация и
типы спортивных соревнований. Понятия анализа,
самоанализа учебно-тренировочной и
соревновательной деятельности.

Психологическая подготовка

Характеристика психологической подготовки.
Общая психологическая подготовка. Базовые волевые
качества личности. Системные волевые качества
личности. Классификация средств и методов
психологической подготовки обучающихся.

Подготовка обучающегося как
многокомпонентный процесс

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

Основные функции и особенности спортивных
соревнований. Общая структура спортивных
соревнований. Судейство спортивных соревнований.
Спортивные результаты. Классификация спортивных
достижений.

Восстановительные средства и мероприятия

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.



V. Особенности осуществления спортивной подготовки

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине
«бег на средние и длинные дистанции» содержащим в своем наименовании: слово
«бег» с указанием дистанции более 400 м (далее – бег на средние и длинные
дистанции) основаны на особенностях вида спорта «легкая атлетика». Реализация
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки проводится с
учетом этапа спортивной подготовки, по которым осуществляется спортивная
подготовка.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста (9 лет) 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 «лёгкая атлетика» и участия в официальных спортивных
соревнованиях по виду спорта «лёгкая атлетика» не ниже всероссийского уровня.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных
соревнованиях.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

6.1 Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации,
существенным условием которых является право пользования соответствующей
материально-технической инфраструктуры):

- наличие беговой дорожки;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом

Министерства здравоохранения Российской Федерации 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,
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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
Министерством юстиции Российской Федерации 03.12.2020, регистрационный №
61238)1;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию
систематического медицинского контроля в соответствии с планом медицинского и
медико-биологического обеспечения и восстановления;

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 17);
- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 18).

Таблица № 17

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п

Наименование оборудования и
спортивного инвентаря

Единица
измерения Расчётная единица Количество

изделий

1 Барьер легкоатлетический
универсальный

штук на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

20

2 Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)
комплект на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

2

3 Гантели переменной массы
(от 3 до 12 кг)

комплект на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

2

4 Гири спортивньые (16, 24, 32 кг)
комплект на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

1

5 Гири спортивные (6, 8, 10 и 12 кг)
комплект на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

2

6 Колокол сигнальный
штук на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

1

7 Конус высотой 15 см
штук

на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

10

8 Конус высотой 30 см
штук на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

20

9 Мат гимнастический
штук на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

10

10 Мяч для метания (140 г) штук
на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

10
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11 Мяч набивной (медицинбол)
(от 1 до 5 кг) комплект на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

4

12 Палочка эстафетная штук на организацию 10

13 Помост тяжелоатлетическяй
(2,8x2,8 м) штук на место проведения

учебно-тренировочных
занятий

1

14 Рулетка (10 м) штук на организацию 3
15 Рулетка (100 м) штук на организацию 2
16 Рулетка (20 м) штук на организацию 1
17 Рулетка (50 м) штук на организацию 3
18 Секундомер штук на тренера-

преподавателя
2

19 Скакалка гимнастическая штук на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

10

20 Скамейка гимнастическая штук
на тренировочный
спортивный зал 2

21 Скамейка для жимаштанги лежа штук на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

2

22 Стартовые колодки пар на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

10

23 Стенка гимнастическая штук на тренировочный
спортивный зал

2

24 Стойки для приседания соштангой пар на место проведения
учебно-тренировочных

занятий

1

25 Электромегафон штук на организацию 1
Для спортивной дисциплины «бег на средние и длинные дистанции»

1 Препятствие для бега (3,96 м) штук на организацию 3
2 Препятствие для бега (5 м) штук на организацию 1
3 Препятствие для бега (3,66 м) штук на организацию 1
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Таблица № 18

Обеспечение спортивной экипировкой
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

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(л
ет
)

ко
ли
че
ст
во

ср
ок

эк
сп
лу
ат
ац
ии

(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 - - 1 1 2 1
4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1
5. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1

6. Шиповки для бега на средние и
длинные дистанции пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1
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6.2 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 «Специалист по инструкторской и методической
работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом
Минтруда Россииот 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).

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение
тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида
спорта «футбол», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы

1. Учебник «Легкая атлетика» Под общей редакции Озолина Н.Г., Воронкина
В.И., Примакова Ю.Н., М., АльянС, 2017, 671 с.

2. Платонов, В.Н. «Подготовка квалифицированных спортсменов», М., ФиС, 1986,
288 с.

3. Талага, Ежи «Энциклопедия физических упражнений», М., ФиС, 1998, 416 с.
4. Введение в теорию тренировки. Официальное руководство ИААФ по

обучению легкой атлетике (2-е изд.) / Ред. Томпсон П. Дж. Л. (издание на рус. яз.
подготовлено Московским Региональным центром развития легкой атлетики, пер. с
англ. Гнетовой А., ред. Балахничев В., Зеличенок В.). – М.: Человек, 2013, 192 с.

5. Программа ИААФ «Детская легкая атлетика»: командные соревнования для
детей: Пер. с англ. Гнетовой А. / Под общ. ред. Зеличенка В.Б.. – М., 2006, 63 с.

Электронные образовательные ресурсы по физической культуре.

Журналы и газеты по физической культуре:
1. http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 – научно-методический журнал

«Физическая культура: воспитание, образование, тренировка».
2. http://zdd.1september.ru/ – газета «Здоровье детей».
3. http://spo.1september.ru/ – газета «Спорт в школе».
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4. http://kzg.narod.ru/ – журнал «Культура здоровой жизни».
5. http://teoriya.ru/ru – журнал «Теория и практика физической культуры».
6. http://www.e-osnova.ru/journal/16/archive/ – журнал «Физическая культура. Всё

для учителя!»

Методические материалы, рекомендуемые для практической работы по
реализации Программы:
1. http://www.infosport.ru – национальная информационная сеть «Спортивная

Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды информации о спорте. Каталог
интернет-ресурсов. Отраслевой банк данных. Спортивный фотобанк. Календарь
региональных мероприятий. Государственные и общественные спортивные
организации.

2. http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 – Методсовет. Методический портал
учителя физической культуры.

3. https://spo.1sept.ru/urok/ – сайт «Я иду на урок физкультуры».
4. http://www.fizkult-ura.ru/ – сайт «ФизкультУра».
5. http://www.fizkulturavshkole.ru/ – проект создан в помощь учителям

физкультуры, тренерам, студентам спортивных ВУЗов и СУЗов, любителям
здорового образа жизни. Здесь отражена классика преподавания физической
культуры, а также современные методы и приёмы.
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