
 

 

 

 

 

 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта легкая 

атлетика (далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-

правовыми документами:  

− Федеральным законом от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»,  

− Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации,  

− Приказом Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018г. №939 «Об 

утверждении Федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и 

к срокам обучения по этим программам», 

     - Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 20 августа 

2019 г. № 673 "Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта "легкая атлетика", 

− Приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 «Об 

утверждении Порядка приёма на обучение по предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта», 

− Приказом Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. №1125 «Об 

утверждении Особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта», 

− Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, 
содержанию и организации режима работы организации, режима работы 
организаций дополнительного образования (Постановление Главного 
государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «Об 
утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14»). 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и 

методы на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного 

процесса на уровнях сложности: базовом и углубленном; распределение 

объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо - и макроциклах; участие в 

спортивных соревнованиях.  

Цель программы: Создание условий для формирования и реализации 

потребности детей, подростков и молодёжи в здоровом образе жизни, 
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воспитание всесторонне развитой личности,  построение научно 

обоснованной многолетней системы спортивной подготовки для достижения 

высоких спортивных результатов воспитанниками МКУДО «Мильковская 

ДЮСШ». 

Программный материал объединён и предполагает решение следующих 

основных задач:  

− укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 

− формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

− получение начальных знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта; 

− удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

− подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в сфере образования и 

педагогики, в области физической культуры и спорта; 

− отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и физического развития; 

− подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности 

учащихся и направлена на:  

− отбор одарённых детей в области физической культуры и спорта, в 

первую очередь в легкой атлетике, 

− создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей, 

− формирование знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, в первую очередь в легкой атлетике,  

− подготовку одарённых детей в образовательные организации, 

реализующие профессиональные программы в области физической культуры 

и спорта, 

− организацию досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.  

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и 

методов тренировки юных баскетболистов, неуклонный рост объёма общей и 

специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа 
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постепенности в процессе многолетней тренировки спортсменов. В ней 

представлены возрастные границы для занятий в различных группах 

спортивной школы и рекомендуемые при этом соревновательные дистанции 

для различных групп.  

Характеристика вида спорта 

Легкую атлетику часто называют «королевой спорта», у нее есть все 

основания претендовать на столь высокий «титул» - это древнейший вид 

спорта, наиболее естественный и распространенный на земном шаре, 

пользующийся огромной популярностью. Легкая атлетика стала 

прародительницей многих видов спорта, в основе которых лежат ее 

отдельные элементы. В мире авторитет легкоатлетического спорта очень 

высок. 

Легкая атлетика - это различные виды ходьбы и бега, прыжков и 

метаний, то есть самых, что ни на есть, естественных двигательных действий 

человека. Девиз современного легкоатлетического спорта - «Быстрее! Выше! 

Дальше!». Сведения о легкой атлетике как вида спортивной деятельности 

связаны с историй древних Олимпийских Игр, которые проводились более 3 

тысяч лет назад в Греции. Основу программы древних Олимпийских Игр 

составляли легкоатлетические виды - это был бег на длину стадиона (192,27 

м) или стадий, только потом программа расширилась. 

Легкая атлетика относится к циклическим, скоростно-силовым видам 

спорта и многоборьям. Это комплекс отличных друг от друга спортивных 

дисциплин. Распределение их по основным группам - ходьба, бег, прыжки, 

метания и многоборья носит условный характер. По своей специфике 

многочисленные виды легкой атлетики можно разделить на родственные 

группы: 

Спринтерский бег, который делится на гладкий, барьерный и 

эстафетный. Гладкий спринт - это бег на дистанциях 50,60, 100, 200, 300, 400, 

500 и 600 метров; бег с барьерами - 100, 110, 300, 400 метров; эстафетный бег 

- командный вид соревнований в легкой атлетике, видов эстафетного бега 

существует множество, но в программу крупнейших официальных 

соревнований входят два вида спринтерских эстафет - 4 х 100 м, 4 х 400 м 

для мужских и женских команд. 

Бег на средние дистанции - это бег на дистанциях 800, 1000, 1500, 2000 

метров, 1 милю (1609 м), эстафеты 4 х 800 м, 4 х 1500 м. 

Бег на длинные дистанции и стайерский бег. Основных дистанций в 

этой группе три - 3000, 5000, 10000 метров. 

Бег с препятствиями или стипль-чез, стандартные дистанции для 
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стипль-чеза это 2000 и 3000 метров. Препятствиями в стипль-чезе являются 

барьеры и яма с водой. 

Бег на сверхдлинные дистанции и пробеги - это группа видов весьма 

объемна. Очень популярны во всем мире пробеги мужчин и женщин по 

шоссе на дистанциях от 10 км. Сюда также входят часовой и суточные бега. 

Марафон - классическая дистанция на 42 км 195 м. 

Бег по пересеченной местности или кросс. 

Горный бег. 

Спортивная ходьба на дистанциях 3, 5, 10, 20, 30 и 50 км. 

Прыжки делятся на две группы - вертикальные и горизонтальные. 

Вертикальные - прыжок в высоту и прыжок с шестом, горизонтальные - 

прыжок в длину и тройной прыжок. 

Метания включают в себя метание диска, молота, копья и толкание 

ядра. 

Многоборья. Видов многоборья существует несколько, но основных - 

четыре, у мужчин летом 10-борье (бег на 100 м, прыжок в длину, толкание 

ядра, прыжок в высоту, бег на 400 м, бег на 110 м с/б, метание диска, прыжок 

с шестом, метание копья, бег на 1500 м). Зимой многоборье включает 7 и 5 

видов: 60 м, прыжок в длину, толкание ядра, прыжок в высоту, бег на 60 м 

с/б, прыжок с шестом, бег на 1000 м. Женское семиборье включает 

следующие виды: бег на 100 м с/б, прыжок в высоту, толкание ядра, бег на 

200 м, прыжок в длину, метание копья, бег на 800 м. 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки обучающихся, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 

объемов средств общей и специальной физической подготовки, соотношение 

между которыми постоянно изменяется; одновременное развитие отдельных 

качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 

Особенностями осуществления образовательной деятельности в 

области физической культуры и спорта являются следующие формы 

организации тренировочного процесса: 

- тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 

занимающихся; 

- индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебным планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными 
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для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу 

или экипаж; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

Программа предусматривает два уровня сложности (базовый и 

углубленный) в освоении обучающимися образовательной программы (далее 

- уровень образовательной программы). 

Срок обучения по образовательной программе составляет 8 лет (6 лет 

для базового уровня и 2 года для углубленного уровня). 

Для обучающихся, ориентированных на поступление в 

профессиональные образовательные организации и образовательные 

организации высшего образования, реализующие основные образовательные 

программы среднего профессионального и высшего образования по 

укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в области 

образования и педагогики в сфере физической культуры и спорта, а также 

ориентированных на присвоение квалификационной категории спортивного 

судьи, может увеличить срок обучения по образовательной программе на 

углубленном уровне до 2 лет. 

Трудоемкость образовательной программы (объем времени на 

реализацию предметных областей) определяется из расчета 42 недели в год. 

С целью обеспечения выполнения индивидуального учебного плана 

обучающегося может реализовывать образовательную программу в 

сокращенные сроки. 

Минимальный возраст для зачисления в группу базового уровня 

сложности - 8 лет.  

Минимальный возраст для зачисления в группу углубленного уровня 

сложности - 14 лет. 

 

В легкой атлетике индивидуализация осуществляется по нескольким 

критериям: по возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим 

признакам, биологическому созреванию. 

Дополнительная предпрофессиональная программа по легкой атлетике 

рассчитана на 6 лет обучения в группах базового уровня сложности (БУС) и 

2 года для углубленного уровня сложности (УУС). 

Базовый уровень сложности - систематические занятия спортом 

максимально возможного числа детей и подростков, направленное на 

развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, 
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воспитание физических, морально - этических и волевых качеств, 

определение специализации.  

Углубленный уровень сложности - улучшение состояния здоровья, 

включая физическое развитие, и повышение уровня физической 

подготовленности и спортивных результатов с учётом индивидуальных 

особенностей и требований программ по видам спорта.  

При реализации программы Учреждение применяет поэтапные формы 

организации образовательной деятельности (модульный принцип). 

Продолжительность на каждом этапе (модуле) составляет от 2 до 6 лет. 

После окончания каждого этапа (модуля) учащийся, пожелавший закончить 

обучение в данном Учреждении, имеет право на получение 

соответствующего документа (справки) о прохождении данного этапа 

(модуля) по конкретному виду спортивной направленности. Выпускником 

Учреждения считается учащийся, закончивший все этапы обучения и 

выполнивший нормативы спортивного разряда по виду спорта. Учащемуся 

выдаётся свидетельство об окончании Учреждения и зачётная 

квалификационная книжка спортсмена с указанием спортивного разряда или 

звания. 

Основным критерием перевода учащегося из одной группы обучения в 

другую и из одного этапа обучения на другой этап обучения, является сдача 

контрольно-переводных нормативов, в соответствии с требованиями ФССП. 

Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта 

«Легкая атлетика» предназначена для детей 8-18 лет. Срок реализации 

программы 8 лет. Направленность - физкультурно-спортивная. Форма 

обучения - очная. 
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