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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в СПб ГБПОУ 

«Олимпийские надежды» (далее – Учреждение) с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

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

Минспорта России от 16.11.2022 № 996 1 (далее – ФССП), а также: 

 Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

 Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 05.07.2023) 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 N 634 (ред. от 30.05.2023) 

"Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 26.08.2022 N 69795) 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 (ред. от 17.05.2023) 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 

для спортивных сборных команд Российской Федерации" (Зарегистрировано 

в Минюсте России 05.04.2016 N 41679) 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Задачи Программы: 

 организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление спортивной подготовки; 

 укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку (далее – 

спортсмены); 

 обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва 

и подготовки спортсменов высокого класса, членов спортивных сборных команд 

Санкт-Петербурга и Российской Федерации.

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 16.12.2022, регистрационный № 71593). 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Легкая атлетика – олимпийский вид спорта. Классифицировать 

легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: по группам видов 

легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. 

Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания 

и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, 

женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной 

классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, 

проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, 

проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно. 

Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения 

тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные дороги, 

пересеченная местность, спортивные манежи и залы. 

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления 

какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, 

скоростной выносливости, специальной выносливости. 

Также виды легкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) 

и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских 

игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, 

которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей. 

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы. 

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, 

проводится как у мужчин, так и у женщин. 

У женщин проводятся заходы: 

– на стадионе – 3, 5, 10 км; 

– в манеже – 3, 5 км; 

– на шоссе – 10, 20 км. 

У мужчин проводятся заходы: 

– на стадионе – 3, 5, 10, 20 км; 

– в манеже – 3, 5 км; 

– на шоссе – 35, 50 км. 

Классические (К) виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км. 

Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, 

эстафетный бег, кроссовый бег. 

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, скоростной 

выносливости, специальной выносливости. 

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. 

Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и женщин. 

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400 (К), 

600 м, одинаковые для мужчин и женщин. 
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Бег на выносливость: 

– средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на стадионе 

и в манеже, у мужчин и женщин; 

– длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на стадионе 

(в манеже – только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин; 

– сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – проводится 

на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и женщин; 

– ультра длинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или шоссе, 

участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования на 1000 миль 

(1609 км) и 1300 миль – самую длинную дистанцию непрерывного бега. 

Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий проявления 

скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. 

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100 

(К) м у женщин; 110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин (последние две дистанции 

проводятся только на стадионе). 

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления 

специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у женщин и мужчин 

на стадионе и в манеже. Дистанция у женщин – 2000 м; дистанции у мужчин: 2000, 

3000 (К) м. В скором времени этот вид бега и у женщин станет олимпийским. 

Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим 

видам, командный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, 

ловкости. 

Эстафетный бег включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и проводятся 

у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному 

бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также могут 

проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м 

и разным их количеством. Проводятся эстафеты по городским улицам 

с неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты 

– мужчины и женщины). Раньше большой популярностью пользовались так 

называемые шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м – у мужчин и 400 + 300 + 

200 + 100 м – у женщин. 

Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, требующий 

проявления специальной выносливости, ловкости. 

Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции: 1, 2, 3, 5, 

8, 12 км; у женщин: 1, 2, 3, 4, 6 км. 

Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через вертикальное 

препятствие и прыжки на дальность. К первой группе относятся: а) прыжки в высоту 

с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко второй группе относятся: а) прыжки 

в длину с разбега; б) тройной прыжок с разбега. 

Первая группа легкоатлетических прыжков: 

а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, 

гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; 

б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, 
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ловкости, один из самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится 

у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Вторая группа легкоатлетических прыжков: 

а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, 

ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, 

гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 1) метание 

снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими свойствами с прямого 

разбега; 2) метание снарядов из круга; 3) толкание снаряда из круга. 

В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, 

но финальное усилие выполняется только по правилам. Например, метать копье, 

гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск можно только 

сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со скачка и с поворота, 

но обязательно толкать. 

Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых качеств, 

гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами 

и женщинами, только на стадионе. Копье обладает аэродинамическими свойствами. 

Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, требующие 

от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, ловкости. Метания 

выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, 

только на стадионе. Диск обладает аэродинамическими свойствами. 

Толкание ядра (К) — ациклический вид, требующий от спортсмена 

проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется толкание 

из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе 

и в манеже. 

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин – 

десятиборье, у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, длина, ядро, 

высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье входят 

следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м. 

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 м, 

длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); пятиборье для девушек (100 м 

с/б, ядро, высота, длина, 800 м). В спортивной классификации определены: у женщин 

– пятиборье, четырехборье и троеборье; у мужчин – девятиборье, семиборье, 

шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. Четырехборье, раньше оно 

называлось «пионерским», проводится для школьников 11–13 лет. Виды, которые 

входят в состав многоборья, определяются спортивной классификацией, замена 

видов не допустима. 
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2.1. Сроки реализации, возрастные границы и количество спортсменов 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

спортсменов, количество спортсменов, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

2.2. Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной   

подготовки 

Учебно- тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й 

год 

1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 8 9 10 12 14 16 20 22 24 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 468 520 624 728 832 1040 1144 1248 1248 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные; 

 учебно-тренировочные мероприятия: по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям, чемпионатам России, кубкам России, первенствам 

России, другим всероссийским спортивным соревнованиям и официальным 

спортивным соревнованиям Санкт-Петербурга, мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке, восстановительные мероприятия, мероприятия 

для комплексного медицинского обследования, мероприятия в каникулярный период 

и просмотровые мероприятия; 

 спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные, а также 

спортивные соревнования, включенные в утвержденный календарный план 

физкультурных и спортивных мероприятий Учреждения, формируемый 

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных и спортивных мероприятий. 
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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 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

- 14 18 18 
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специальной 

физической 

подготовке 

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 дня подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Соотношение видов спортивной подготовки и других мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

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 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20 - 75 21 - 72 

17 - 32 15 - 20 12 - 17 11 - 16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21 - 23 24 - 27 24 - 27 25 - 28 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1 - 2 2 - 4 3 - 6 4 - 7 5 - 8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12 - 15 13 - 16 20 - 24 21 - 26 22 - 27 22 - 27 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5 - 8 5 - 8 6 - 9 7 - 10 8 - 11 8 - 11 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2 - 4 3 - 6 3 - 6 3 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 3 - 5 4 - 6 

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20 - 75 21 - 72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1 - 2 2 - 4 3 - 6 4 - 7 5 - 8 
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4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12 - 15 13 - 16 14 - 18 15 - 20 17 - 22 13 - 17 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5 - 8 5 - 8 6 - 9 7 - 10 8 - 11 8 - 11 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1 - 3 2 - 4 3 - 5 3 - 6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 2 - 4 3 - 5 5 - 7 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20 - 75 21 - 72 

17 - 32 14 - 21 12 - 17 11 - 16 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

21 - 23 24 - 27 24 - 27 25 - 28 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1 - 2 2 - 4 3 - 6 4 - 7 5 - 8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12 - 15 13 - 16 20 - 24 21 - 26 22 - 27 22 - 27 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5 - 8 5 - 8 6 - 9 7 - 10 8 - 11 8 - 11 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1 - 4 3 - 5 3 - 6 3 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 3 - 5 4 - 6 

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20 - 75 21 - 72 

21 - 31 15 - 22 11 - 18 10 - 15 

2. 
Специальная 

физическая 
19 - 24 20 - 25 21 - 26 21 - 26 
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подготовка (%) 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1 - 2 2 - 4 3 - 6 3 - 6 4 - 7 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
12 - 15 13 - 16 20 - 24 21 - 26 23 - 28 21 - 26 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5 - 8 5 - 8 6 - 9 7 - 10 8 - 11 12 - 16 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1 - 4 3 - 6 3 - 6 3 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 3 - 5 3 - 5 4 - 6 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии 

с примерным годовым учебно-тренировочным планом (Приложение 1) (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей Программу. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства   и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Поэтому 

с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное внимание уделять 

нравственному воспитанию, благоприятному влиянию спорта на личностные 

качества спортсменов, усиливать его положительное воздействие. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами — развитие у них 

гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых 

ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, 

которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

Воспитательная работа с юными легкоатлетами направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной 

личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

Воспитательная работа со спортсменами проводится по единому календарному 

плану воспитательной работы (Приложение 2), утвержденному директором 

Учреждения, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, а также 

в свободное от занятий время. 

Формы воспитательной работы: 

— участие в общественно значимых мероприятиях; 

— организация спортивных вечеров и встреч с выпускниками Учреждения; 

— просмотр учебных кинофильмов;  

— встречи с выдающимися спортсменами, тренерами; 

— участие в ремонте оборудования и инвентаря, озеленении территории 

Учреждения и т.п.; 

— участие в организации и проведении соревнований внутри Учреждения, 

в районе в качестве судей; 

— экскурсии и культпоходы, в том числе на соревнования, с дальнейшим 

их коллективным обсуждением; 

— тематические диспуты, беседы, круглые столы, праздники и др. 
Большое значение в воспитательной работе имеет регулярный контроль 

за учебой спортсменов в общеобразовательных школах, наблюдение за их поведением 

в быту. 

Тренерско-преподавательский состав обязан устанавливать личные контакты 

с родителями спортсменов, при необходимости – с представителями 

образовательного учреждения. 

Следует иметь в виду, что на формирование личности обучающегося           

оказывают следующие основные факторы: 

— личность тренера-преподавателя, его поведение, внешний вид; 

— организация учебно-тренировочного процесса, в том числе и      оформление 

мест занятий; 

— психо-эмоциональная атмосфера в коллективе; 

— отношение к традициям; 

— мотивация; 

— наставничество более взрослых и квалифицированных спортсменов над 
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более молодыми и др. 

В процессе воспитательной работы рекомендуется использовать следующие 

формы: 

— массовые (с участием всех спортивных групп); 

— групповые (с участием одной спортивной группы); 

— индивидуальные (с отдельными участниками). 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

В соответствии с п 2.4 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в Программу 

включены меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, включающие 

следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

 ежегодное обучение спортсменов и ответственных за антидопинговое 

обучение в Учреждении; 

 ежегодная оценка уровня знаний (прохождение курса РУСАДА). 

 Мероприятия проводятся в соответствии с планом мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, утвержденным 

директором Учреждения (Приложение 3). 

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. С точки зрения 

достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской комиссии Международного 

олимпийского комитета (МОК), можно разделить на запрещенные вещества и методы 

в соревновательный и внесоревновательные периоды.  

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; 

анаболические агенты; пептидные гормоны; бета-2 агонисты; вещества 

с антиэстрогенным действием; маскирующие вещества; глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции; 

фармакологические, химические и физические манипуляции; генный допинг. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации 

о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003 г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества 

и методы в соревновательные и внесоревновательные периоды для спортсмена 

предусмотрено аннулирование результатов и дисквалификация на срок, 

предусмотренный Всемирным антидопинговым кодексом. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним 

Учреждение разрабатывает план антидопинговых мероприятий.  

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним 

в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных 

в спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт 

по терапевтическому использованию»; 

 Всемирный антидопинговый кодекс; 

 Общероссийские антидопинговые правила. 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач:  

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;  
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 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств);  

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 

к достижению жизненных успехов;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения 

и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц;  

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения 

к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, 

где нужно побеждать любой ценой.  

Определения основных терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование 

и информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные 

с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

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

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, 

Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы 

с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 
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Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую 

помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, 

и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации 

о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 

и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное 

в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных 

и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач Учреждения является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участию в организации 

и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих 

задач начинается на учебно-тренировочном этапе и продолжается на всех 

последующих этапах подготовки в соответствии с планом инструкторской 

и судейской практики, утвержденным директором Учреждения (Приложение 4). 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. Спортсмены, начиная с учебно-тренировочного 

этапа, должны овладеть принятой легкой атлетике терминологией и терминологией 

теории и методики физической культуры и спорта для построения, отдачи рапорта, 
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проведения строевых упражнений; овладеть основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. 

Спортсмены могут привлекаться в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. 

Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической 

подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники легкой 

атлетики, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем 

и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, должны знать правила 

соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь 

организовать и провести соревнования внутри Учреждения. Спортсменам, 

выполнившим необходимые требования, могут присваиваться звания инструктора 

и судьи по спорту. 

Квалификационная категория спортивного судьи "юный спортивный судья" 

(далее – квалификационная категория "юный спортивный судья") присваивается 

кандидатам в возрасте от 14 до 16 лет. Срок действия такой категории истекает 

по достижении возраста 16 лет. Квалификационная категория спортивного судьи 

"спортивный судья третьей категории" (далее – третья категория) присваивается 

кандидатам, достигшим возраста 16 лет, после выполнения требований к сдаче 

квалификационного зачета (экзамена). 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-биологический контроль предусматривает: врачебный опрос и осмотр, 

оценку состояния здоровья, функционального состояния, физического развития, 

соматическую и биологическую зрелость. При контроле состояния здоровья 

решаются следующие задачи: возможность по состоянию здоровья начать или 

продолжить занятия видом спорта; выявление у данного спортсмена в момент 

обследования противопоказаний к занятиям и необходимости коррекции 

тренировочной и (или) соревновательной деятельности, а также необходимость 

медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий и образ 

жизни спортсменов (помещение, покрытие, освещение зала, экипировка, 

оборудование, питание), режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам 

и требованиям. 

Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию 

в спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 

учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 

лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом-терапевтом (педиатром), 

врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании 

результатов медицинских обследований, проведённых в соответствии с программой, 
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предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н.  

Все мероприятия проводятся в соответствии с планом медицинских, 

медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 

(Приложение 5). 

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам освоения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки спортсмену необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором 

году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с третьего года; 
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 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
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всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

спортсменов, проводимой Учреждением, 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 спортсмена в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации наличия медицинского допуска и сертификата 

РУСАДА. 

Текущая, промежуточная и итоговая аттестация проводится на основании 

Положения о формах, периодичности и порядке текущего контроля успеваемости 

и промежуточной аттестации. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года обучения Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

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 

130 120 140 130 

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 

24 13 22 15 

6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

7. 
Бег (кросс) на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «легкая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м  с 
не более 

16,0 16,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 155 

1.3. Бег на 1000 м  мин, с 
не более 

4.00 4.15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на лыжах. Классический стиль 

3 км 
мин, с 

не более 

14.20 15.20 

2.2. 
Бег на лыжах. Свободный стиль 3 

км 
мин, с 

не более 

13.00 14.30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

До двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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2.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,5 

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее 

5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-

вперед 
м 

не менее 

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

5.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее 

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-

вперед 
м 

не менее 

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

6.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд" 
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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» 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 



25 

 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не 

менее 80 кг 
количество раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не 

менее 40 кг 
количество раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг количество раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг количество раз 
не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,7 8,8 

6.2. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее 

7.60 7.00 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

250 210 

6.4. 
Жим штанги лежа весом не менее 

70 кг 
количество раз 

не менее 

1 - 

6.5. 
Жим штанги лежа весом не менее 

25 кг 
количество раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «легкая атлетика» 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. 

Прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги 

см 

не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 
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4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

260 240 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не 

менее 100 кг 
количество раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не 

менее 50 кг 
количество раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,4 8,3 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг количество раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг количество раз 
не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,5 8,4 

6.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

270 240 

6.3. Тройной прыжок в длину с места м, см 
не менее 

7,75 7,30 

6.4. 
Жим штанги лежа весом не менее 

80 кг 
количество раз 

не менее 

1 - 

6.5. 
Жим штанги лежа весом не менее 

30 кг 
количество раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по этапу 

спортивной подготовки и дисциплинам 

4.1.1. Бег на короткие дистанции 

Спринт — совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены 

соревнуются в беге на короткие (спринтерские) дистанции по стадиону. Спринтом 

считаются дистанции до 400 метров включительно. В программу Олимпийских игр 

включен гладкий бег на 30,100, 200 и 400 метров у мужчин и женщин, эстафетный 

бег 4x100 и 4x400 метров у мужчин и женщин.  

На первом и втором году обучения в группах начальной подготовки основное 

внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка строится 

традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на 

растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, 

которую ставит тренер, спортсмены выполняют ту либо иную работу. Половина 

занятий приходится на подвижные игры, игровые задания, спортивные игры.   

В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной 

видов легкой атлетики. Необходимо ознакомиться с особенностями бега каждого 

занимающегося, определить его основные недостатки и пути их устранения. Научить 

технике бега по прямой дистанции. Научить технике бега на повороте. Научить 

технике высокого старта и стартовому ускорению. С началом соревновательного 

периода проводятся соревнования на дистанции 30,60,100 м, прыжки в длину и 

высоту, сдаются контрольные и переводные нормативы по программе общей 

физической подготовки.   

Специальные упражнения. Повторный бег 60-80 м (3-5 раз). Бег с ускорением 

на 50-80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с ускорением и бегом 

по инерции (60-80 м). Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой 

ноги на дорожку (30-40 м). Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30-40 

м). Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40-50 м). Бег прыжковыми 

шагами (30-60 м). Движения руками (подобно движениям во время бега). Выполнить 

3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. 

Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 6-8-й дорожках) 

по 50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной. Бег с ускорением на повороте 

на первой дорожке (50-80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20-10 м с 

различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на прямую (80-100 м) 

с различной скоростью. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80-100 м) 

с различной скоростью. Выполнение команды «На старт!». Выполнение команды 

«Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз). Начало бега без 

сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6-8 раз). Начало бега 

по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом наклоне туловища 

и энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз).  

Для юных бегунов на короткие дистанции, занимающихся в тренировочных 

группах, основными задачами станут: научить низкому старту и стартовому разбегу. 

Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. Научить правильному 

бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки. Научить низкому старту на 

повороте. Научить финишному броску на ленточку.  
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Специальные упражнения. Выполнение команды «На старт!». Выполнение 

команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8-12 раз). 

Начало бега по сигналу (по выстрелу). Начало бега по сигналу, следующему через 

разные промежутки после команды «Внимание!». Бег по инерции после пробегания 

небольшого отрезка с полной скоростью (5-10 раз). Наращивание скорости после 

свободного бега по инерции, постепенно уменьшая отрезок свободного бега до 2-3 

шагов (5-10 раз). Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого 

старта (5-10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции, 

выполненного после разбега с низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая 

участок свободного бега до 2-3 шагов. Переменный бег. Бег с 3-6 переходами от 

максимальных усилий к свободному бегу по инерции. Бег с ускорением в последней 

четверти поворота, чередуемый с бегом по инерции при выходе на прямую (50-80 м, 

4-8 раз). Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его 

до 2-3 шагов (80-100 м, 3-6 раз). Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега 

перед выходом на прямую. Установка колодок для старта на повороте. Стартовые 

ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. Выполнение стартового 

ускорения на полной скорости. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе 

(2-6 раз). Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном 

и быстром беге (6-10 раз). Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч 

на медленном и быстром беге индивидуально и группой (8-12 раз).  

В процессе подготовки бегунов на короткие дистанции в группах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

предусматриваются следующие задачи: Достижение высокого уровня 

работоспособности. Дальнейшее совершенствование техники и тактики бега в целом. 

Исправление индивидуальных технических ошибок.  

Специальные упражнения. Все упражнения, применявшиеся для обучения, 

а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по 

наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие 

устройства, световой и звуковой лидер и др. Пробегание полной дистанции. Участие 

в соревнованиях и прикидках. 

4.1.2. Бег на средние и длинные дистанции 

Бег на средние дистанции — совокупность легкоатлетических беговых 

дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но короче, 

чем длинные. В большинстве случаев к средним дистанциям относят 600 м, 800 м, 

1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 3000 м с препятствиями (стипль-чез). Наиболее 

престижными, олимпийскими, являются дистанции на 800 м, 1500 м и 3000 м 

с препятствиями. 

Бег на 880 ярдов, или полмили — предок дистанции 800 м и имеет свои корни 

в соревнованиях в Соединённом Королевстве в 1830-х годах. Бег на 1500 м - три круга 

по 500 м стадиону, который был обычным явлением в континентальной Европе в 20 

веке. 

Бег на средние дистанции относится к упражнениям, выполняемым в зоне 

субмаксимальной мощности, где продолжительность работы равна 0,5-5 мин, 

находится на стыке между анаэробными и аэробными способностями организма. 

Участие различных источников энергообеспечения в упражнениях разной 



30 

 

продолжительности не одинаково. Так, в беге на 800 м только 35% энергообеспечения 

осуществляется за счет аэробного обмена, а 65% - за счет анаэробного. В беге же на 

1500 м эти показатели равны: 50% за счет аэробного и 50% за счет анаэробного. 

Последние характеризуют энергообеспечение высококвалифицированных 

легкоатлетов. Начинающим и бегунам низкой квалификации следует развивать 

преимущественно аэробные способности.  

Бег на длинные дистанции - совокупность легкоатлетических беговых 

дисциплин на стадионе, объединяющая дистанции, к которым относят 2 мили 

(3218 метров), 5 000 м (5 километров по шоссе), 10 000 м (10 километров) и реже - 15 

километров (15 000 метров на стадионе), 20 километров (20 000 метров), 

полумарафон, 25 километров (25 000 метров), 30 километров (30 000 метров) 

и часовой бег. Классическими, олимпийскими, являются дистанции на 5 000 и 10 000 

метров. Соревнования на дистанциях свыше 10 000 метров очень редко проводятся 

на стадионе, а чаще на шоссе. По классификации ИААФ подобные соревнования 

относятся к категории «пробегов» (бег по шоссе). Длина дистанций при беге по шоссе 

измеряется в километрах, на стадионе — в метрах.  

Группы начальной подготовки. Создание правильного представления 

о технике бега. Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, обучение 

техники высокого старта, всестороннее физическое развитие детей, улучшение 

координации движений и гибкости, обучение простейшим тактическим вариантам в 

беге по дистанции, развитие общей выносливости. Определение индивидуальных 

особенностей в технике бега занимающихся.  

Специальные упражнения. Многократное выполнение подводящих 

и специальных упражнений. Повторный бег 40—150 м, беговые и прыжковые 

упражнения, стартовые упражнения, специально подобранные подвижные 

и спортивные игры, эстафеты, групповой бег с высокого старта с последующим 

переходом на первую дорожку. Количество повторных пробежек может быть 

различно. Оно зависит от того, как скоро занимающийся пробежит дистанцию 

в свойственной ему манере. Равномерный кросс – 30-45 минут. Занятия другими 

видами лёгкой атлетики (прыжки, метания), туристические походы и пешие прогулки 

до 7 км.  

Тренировочные группы. Дальнейшее изучение и совершенствование техники 

и тактических задач, поставленных для групп начальной подготовки. Ознакомление 

и обучение технике бега по прямой дистанции. Научить технике бега на повороте. 

Обучение техники стартового разбега. Обучение технике бега с изменением ритма 

и скорости бега. Развитие общей физической подготовленности. Развитие скоростно-

силовых качеств. Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной 

выносливости. Приобретение соревновательного опыта.  

Специальные упражнения. Дальнейшее обучение и совершенствование средств 

и методов, перечисленных для групп начальной подготовки. Бег с ускорением 

на 50-80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. Бег с ускорением и бегом 

по инерции (60-80 м). Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой 

ноги на дорожку (30-40 м). Семенящий бег с загребающей постановкой стопы 

(30-40 м). Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). 

Бег прыжковыми шагами (30—60 м). Движения руками (подобно движениям 

во время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти 



31 

 

на обычный бег. Повторный бег на отрезках до 300м с изменением ритма и скорости 

бега, переменный бег на отрезках. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим 

радиусом (на 6—8-й дорожках) по 50—80 м со скоростью 80—90% от максимальной. 

Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. 

Бег по кругу радиусом 20—10 м с различной скоростью. Бег с ускорением на повороте 

с выходом на прямую (80—100 м) с различной скоростью. Бег с ускорением 

на прямой с входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью.  

Группы совершенствования спортивного мастерства. Достижение высокого 

уровня работоспособности. Дальнейшее совершенствование техники и тактики бега 

в целом. Исправление индивидуальных технических ошибок. Освоение большого 

объёма аэробного и анаэробного режима работы. Приобретение соревновательного 

опыта.  

Специальные упражнения. Все упражнения, применявшиеся для обучения, 

а также бег по наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх 

по наклонной дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие 

устройства, световой и звуковой лидер и др. Пробегание полной дистанции. Участие 

в соревнованиях и прикидках. 

4.1.3. Прыжки 

Прыжок в высоту с разбега — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся 

к вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие прыжка - разбег, 

подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку и приземление.  

Требует от спортсменов прыгучести и координации движений. Проводится 

в летнем и зимнем сезоне. Является олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для 

мужчин с 1896 года и для женщин с 1928 года. 

Прыжок в длину — дисциплина технических видов легкоатлетической 

программы, относящаяся к горизонтальным прыжкам. Прыжок в длину требует 

от спортсменов прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину входил 

в соревновательную программу античных Олимпийских игр. Является современной 

олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин 

с 1948 года. Входит в состав легкоатлетических многоборий. 

Тройной прыжок — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся 

к горизонтальным прыжкам технических видов легкоатлетической программы. 

Группы начальной подготовки. 

Прыжки в высоту с разбега. Ознакомление с техникой прыжка способами 

«перешагивание», «фосбери-флоп». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр 

видеофильмов, показ. Обучение отталкиванию в сочетании с махом прямой ногой. 

Отталкивание вверх с махом прямой ногой стоя у гимнастической стенки. То же без 

поддержки в сочетании с работой рук. Обучение постановке ноги на толчок. 

Постановка ноги вперед с одного шага в сочетании с замахом руками. То же с 2, 3 и 

4 шагов. Обучение сочетанию отталкивания с разбегом. Выпрыгивания вверх с 1, 2, 3 

и 6 шагов в сочетании с работой рук и махом прямой ногой. Обучение технике 

перехода через планку способами «перешагивание» и «фосбери-флоп» (для 12-13-

летних мальчиков). Обучение приземлению. Обучение технике прыжка в высоту 

с разбега в целом. Прыжки через планку, постепенно повышая ее, с 1, 3, 5 и 7 шагов 

способами «перешагивание» и «фосбери-флоп». Участие в соревнованиях. 
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Специальные упражнения. Прыжки вверх, толкаясь двумя ногами 

без отягощения и с отягощением (2-6 кг). Прыжки через гимнастические снаряды 

и различные препятствия на местности. Прыжки вверх, отталкиваясь одной ногой 

с 1-5 шагов, доставая ветки деревьев и другие предметы, подвешенные на различной 

высоте. Имитация перехода через планку «перешагиванием», способом «фосбери-

флоп». 

Прыжки в длину с места и с разбега. Ознакомление с техникой прыжка 

в длину с места. Овладение подготовительными движениями при подготовке 

к толчку. Прыжки с места в длину на технику и на результат.  

Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега способами «согнув ноги» 

и «ножницы». Рассказ, анализ кинограмм, просмотр видеофильмов и показ. Обучение 

технике отталкивания. Прыжки в «шаге» с места, с 1, 3, 5 шагов. Обучение 

отталкиванию в сочетании с разбегом. Прыжки в «шаге» с 5,7,9 шагов. Обучение 

технике прыжка способом «согнув ноги». Прыжки с 1-15 шагов с группировкой 

в полете. Прыжки в «шаге» с 3-5 шагов с опусканием маховой ноги. То же со сменой 

ног в полете. То же с подтягиванием толчковой ноги вперед на приземление. 

Обучение технике приземления. Прыжки с небольшого разбега с акцентированным 

выбрасыванием ног вперед до положения сидя. Обучение технике прыжка в целом. 

Прыжки в длину со среднего и оптимального разбега на технику и на результат. 

Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Прыжки на обеих ногах с акцентом на толчок вверх, 

подтягивая колени до прямого угла, с акцентом на толчок вперед – «лягушкой», 

сериями по 6-10 прыжков. Прыжки с ноги на ногу в «шаге» сериями по 10-15 

прыжков. То же с небольшим отягощением (гантели 400-800 г, набивные мячи 

1-2 кг). Имитация группировки в полете в упоре на брусьях и в висе: на 

гимнастической стенке, перекладине, кольцах. Бег с ускорением на 20, 30,40 и 50 м 

с высокого старта и с хода. Различные прыжковые упражнения у гимнастической 

стенки, через гимнастическую скамейку и др.  

Тройной прыжок с места (для мальчиков 12-13 лет). Ознакомление с техникой 

тройного прыжка с места. Обучение схеме прыжка по частям: прыжок с места, 

толкаясь двумя ногами в сочетании с прыжком в «шаге»; двойной прыжок в «шаге», 

меняя толчковую ногу с приземлением на обе ноги. Овладение тройным прыжком 

с места в целом. Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование прыжковых упражнений для 

подготовки к прыжкам в длину с разбега. Прыжки в «шаге» сериями по 6-12 прыжков. 

«Скачки» сериями по 2-3 раза с переходом на другую ногу. Сочетания «скачка» и 

«шага» сериями по 4-6 переходов. Прыжки в «шаге» через 1, 2, 3 шага сериями и др. 

Тренировочные группы 1-2 годов обучения.  
Прыжки в высоту с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование 

техники прыжка в высоту с разбега способами «перешагивание» (девушки) 

и «фосбери-флоп» (юноши). Ознакомление и изучение техники прыжка способом 

«волна» (девушки) и «перекат» (юноши). Совершенствование ритма разбега 

в сочетании с выталкиванием вверх. Совершенствование техники перехода через 

планку изученным способом. Прыжки с 3, 5, 7 шагов через планку, постепенно 

поднимая высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в высоту с разбега.  
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Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх с 3-5 шагов, доставая руками, 

головой и маховой ногой подвешенные на различной высоте предметы. 

Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на одной ноге с отягощением 8-12 кг. 

Запрыгивание на гимнастические снаряды (стол, конь и брусья) с 3-5 шагов 

в положение группировки над планкой. Имитация выхода в толчок у гимнастической 

стенки с поддержкой и без поддержки. Выполнение маха в сочетании 

с отталкиванием, стоя на месте и с 1-2 шагов с небольшим отягощением на маховой 

ноге и др.  

Прыжки в длину с разбега. Дальнейшее изучение и совершенствование 

техники прыжка способом «ножницы». Совершенствование ритма разбега 

в сочетании с отталкиванием, согласованности движений ногами и руками в фазе 

полета, группировки в приземлении и выхода после приземления. Изучение техники 

прыжка способом «прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 шагов в «шаге» 

с опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, отталкиваясь 

от повышенной опоры. Прыжки с 5-7 шагов, отталкиваясь от повышенной опоры, 

в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением на обе ноги. Прыжки 

со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на результат. Участие 

в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов в длину с разбега 

предыдущей возрастной группы. Прыжки, вверх из приседа с выполнением 

положения прогнувшись. То же при спрыгивании с гимнастических снарядов (конь, 

козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага сериями. Запрыгивание 

на гимнастические снаряды в «шаге» с разбега в 3-7 шагов с последующим соскоком 

прогнувшись и др.  

Тройной прыжок с разбега. Ознакомление с техникой тройного прыжка 

с разбега. Рассказ, анализ кинограмм, показ. Обучение технике отдельных частей 

прыжка: «скачку», прыжку в «шаге» и прыжку в длину и их сочетанию. Выполнение 

1,2 и 3 «скачков» с 1-3 шагов; выполнение прыжка в «шаге» сериями по 3-4 прыжка 

с 1-3 шагов; выполнение прыжка в длину с разбега, толкаясь слабейшей ногой 

с 3-5 шагов; овладение сочетанием «скачок» - «шаг» с 3-5 шагов и сочетанием «шаг» 

- прыжок в длину с разбега в 3-5 шагов. Выполнение всего прыжка в целом с 3, 5, 7 

шагов разбега. Изучение техники отдельных частей тройного прыжка: «скачка», 

«шага», прыжка в длину и всего прыжка в целом с разбега в 3, 5 и 7 шагов. 

Определение длины, скорости и ритма разбега с учетом индивидуальных 

возможностей. Прыжки в целом со среднего и оптимального разбега. Участие 

в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование части упражнений, рекомендуемых 

для спринтеров и прыгунов в длину с разбега. Прыжки в «шаге» и «скачки» сериями 

от 6 до 10-12 сочетаний. Различные сочетания прыжков в «шаге» со «скачками», 

например: 2 «скачка» на правой, переход в «шаге» на левую, 2 «скачка» на левой 

и т. д. Прыжки в «шаге» и «скачки» сериями по 10-12 раз в гору и др.  

Тренировочные группы 3-4 годов обучения.  

Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование ритма разбега в сочетании 

с отталкиванием, техники перехода через планку и всего прыжка в целом. Выявление 
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и исправление индивидуальных ошибок. Тренировка в прыжках в высоту избранным 

способом с полного разбега на оптимальной скорости. Тактическая 

и психологическая подготовка. Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых 

для предыдущей возрастной группы. Выполнение исходного положения перед 

толчком в сочетании с замахом руками с места, с 1, 2, 3 и 4 шагов. То же 

с выталкиванием вверх. Запрыгивание на гимнастическую стенку с 1-3 шагов 

в сочетании с махом прямой ногой. Имитация перехода через планку 

на гимнастической скамейке, коне и других снарядах. Запрыгивание 

на гимнастический стол, брусья с 3-5 шагов в положение над планкой. Прыжки 

с 3-5 шагов, доставая высоко подвешенные предметы головой, маховой ногой 

и руками, при толчке одной ногой. Выпрыгивание из приседа на двух и на одной ноге 

без отягощения и с отягощением. Прыжки с прямого разбега с подтягиванием 

толчковой ноги через планку на различной высоте без поворота и с поворотом 

не наклоняя туловище. Прыжки через планку, отталкиваясь от повышенной опоры. 

Серии прыжков и прыжковых упражнений с небольшим отягощением (пояс 1-1,5 кг). 

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

прыжка: ритма разбега в сочетании с отталкиванием, точности отталкивания, 

рациональных движений в полете, приземления и всего прыжка в целом способами 

«ножницы» и «прогнувшись». Выявление и исправление индивидуальных ошибок. 

Тренировка в прыжке избранным способом. Тактическая и психологическая 

подготовка юного спортсмена. Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений спринтеров 

и рекомендуемых для прыгунов в длину предыдущей возрастной группы. Прыжки на 

двух и на одной ноге (попеременно) с акцентом на проталкивание вверх-вперед без 

отягощения и с отягощением в виде гантелей (600-1000 г) и поясов от 1 до 3-5 кг. 

Прыжки в выпаде на месте и с продвижением вперед без отягощения 

и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические снаряды (плинт, конь, козел) 

с 3-7 шагов, отталкиваясь от грунта и от повышенной опоры с последующим 

соскоком «прогнувшись» или «ножницами». Прыжки в длину с разбега 5-9 шагов 

через препятствие (барьер, планка). 

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

и всего прыжка в целом с учетом индивидуальных особенностей. Выявление 

и исправление ошибок. Определение оптимальной длины, скорости и ритма разбега. 

Прыжки в целом со среднего (18-20 м) и полного разбега (35-45 м). Подготовка 

и участие в соревнованиях. Тактическая и психологическая подготовка прыгуна. 

Участие в соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

прыгунов в длину и спринтеров. Серии прыжков в «шаге» и «скачков» на одной ноге 

(попеременно) без отягощения и с отягощением (гантели, пояс). Выполнение 

сочетаний «скачок» - «шаг» - «скачок» и т. д. 

Группы совершенствования спортивного мастерства.  

Учебно-тренировочный процесс в перечисленных группах направлен на 

совершенствование и тренировку в избранных видах легкой атлетики и многоборье. 

Он осуществляется на основе глубокого овладения программным материалом 

предыдущих лет занятий на базе дальнейшего совершенствования общей 



35 

 

и специальной физической подготовленности, технического мастерства, морально-

волевых качеств, на основе современных научных данных о методике подготовки 

юных спортсменов.  

Прыжки в высоту с разбега. Совершенствование и тренировка в прыжке 

избранным способом. Дальнейшее развитие качеств прыгучести, быстроты, гибкости 

и силы. Совершенствование ритма разбега в сочетании с толчком и техники перехода 

через планку. Прыжки со среднего и оптимального разбега через планку 

на максимальной высоте. Психологическая и тактическая подготовка. Участие 

в прикидках и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых ранее, 

обращая особое внимание на увеличение амплитуды движений, на ритм 

и интенсивность их выполнения. Прыжки в высоту с места без отягощения 

и с отягощением. Запрыгивание на высокие снаряды с 5-7 беговых шагов. Прыжки 

с доставанием высоко подвешенных предметов с 3-5 шагов маховой ногой, головой 

и руками. Выпрыгивание из приседа на одной ноге без отягощения и с отягощением. 

Выпрыгивание вверх, стоя толчковой ногой на повышенной опоре в сочетании 

с махом прямой ногой с отягощением в руках и на маховой ноге. 

Прыжки в длину с разбега. Совершенствование техники отдельных фаз 

(разбег, толчок, полет и приземление) и тренировка в прыжке избранным способом. 

Совершенствование скорости и ритма разбега в сочетании с толчком. Прыжки 

со среднего разбега, отталкиваясь от повышенной опоры, совершенствуя технику 

движений в полете. Прыжки с небольшого разбега, совершенствуя выбрасывание ног 

на приземление. Психологическая и тактическая подготовка. Участие в прикидках 

и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых ранее. 

Многократные прыжки в «шаге» с ноги на ногу и в сочетании с разбегом в 3-5 шагов 

без отягощения и с отягощением. Запрыгивание на гимнастические снаряды в шаге 

с 5-7 шагов без отягощения и с отягощением. Прыжки с малого и среднего разбега 

через далеко-высокие препятствия (барьер, планка, гимнастические снаряды). 

Прыжки в шаге в гору, под уклон и др.  

Тройной прыжок с разбега. Совершенствование техники отдельных частей 

и соединений, ритма разбега и всего прыжка в целом. Тренировка в тройном прыжке 

в целом. Психологическая и тактическая подготовка. Участие в прикидках 

и соревнованиях. 

Специальные упражнения. Использование упражнений, рекомендуемых для 

предыдущей возрастной группы. Многократные скачки на одной ноге сериями без 

отягощения и с отягощением. Повторное выполнение сочетаний «скачок» - «шаг», 

«шаг» - прыжок и прыжок, толкаясь слабейшей ногой с 5,9,11 беговых шагов без 

отягощения и с отягощением. Серии «скачков» в гору до 15-30 раз подряд. Прыжки 

с 5-7 шагов на постепенно повышающиеся гимнастические снаряды и др. 

4.1.4. Метание 

Толкание ядра — соревнования по метанию на дальность толкающим 

движением руки специального спортивного снаряда — ядра. Дисциплина относится 

к метаниям и входит в технические виды легкоатлетической программы. Требует 

от спортсменов взрывной силы и координации. Является олимпийской дисциплиной 
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лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года, для женщин с 1948 года. Входит в состав 

легкоатлетических многоборий.  

Метание диска — дисциплина в лёгкой атлетике, заключающаяся в метании 

специального спортивного снаряда — диска, на дальность. Относится к метаниям 

и входит в технические виды легкоатлетической программы. Требует от спортсменов 

силы и координации движений. Является олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики 

для мужчин с 1896 года, для женщин с 1928 года. Входит в состав легкоатлетических 

многоборий.  

Метание копья — дисциплина в лёгкой атлетике, заключающаяся в метании 

специального спортивного снаряда — копья, на дальность. Относится к метаниям 

и входит в технические виды легкоатлетической программы. Требует от спортсменов 

силы и координации движений. Является олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики 

для мужчин с 1908 года, для женщин с 1932 года. Входит в состав легкоатлетических 

многоборий.  

На занятиях в группах начальной подготовки, где дальнейшее 

совершенствование предполагает специализацию в легкоатлетических метаниях, 

решаются следующие основные задачи: укрепление здоровья и важнейших 

функциональных систем организма, гармоничное физическое развитие, 

разносторонняя физическая подготовленность, овладение основами техники 

общеразвивающих и специальных упражнений легкоатлетов, элементами техники 

различных легкоатлетических дисциплин, привитие интереса к специализации 

в избранном виде спорта, воспитание волевых качеств и дисциплинированности.  

Следует помнить, что в предпубертатном периоде силовая тренировка 

со значительными отягощениями неэффективна ввиду низкого содержания в крови 

мужских половых гормонов, стимулирующих рост мышечной массы.  

Для развития силовых качеств рекомендуются упражнения:  

- прыжковой направленности с отягощениями не более 1/3-1/2 веса 

собственного тела;  

- развития мышц брюшного пресса, спины, стопы. 

Для метателей, обучающихся в тренировочных группах, основными задачами 

являются: укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка; укрепление 

опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

организма средствами ОФП и СФП, развитие скоростно-силовых и силовых качеств, 

специальной быстроты, координации, ловкости; обучение и совершенствование 

видов метаний и других видов легкой атлетики; приобретение соревновательного 

опыта и теоретических знаний об особенностях тренировок в метании.  

В процессе подготовки метателей групп совершенствования спортивного 

мастерства предусматриваются следующие задачи: дальнейшее укрепление 

здоровья; повышение функциональных возможностей организма; дальнейший рост 

уровня ведущих в каждой специализации физических качеств; совершенствование 

техники избранного вида метаний (ритмо-темповая структура, внутри- и 

межмышечная координация); расширение знаний по теории спортивной тренировки, 

изучение опыта подготовки сильнейших российских и зарубежных метателей; 

приобретение опыта самоконтроля и самоанализа тренировочного процесса; умение 

анализировать данные спортивного дневника; расширение опыта участия 

в соревнованиях (правила соревнований), увеличение объема и интенсивности 
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тренировочных нагрузок; воспитание психологической устойчивости в стрессовых 

ситуациях.  

Обучение метателей в Т и СС охватывает два важных периода, которые согласно 

существующей физиологической периодизации соответствуют подростковому 

и юношескому возрасту. Каждый из них характеризуется своими особенностями, 

знание которых необходимо тренеру в ходе подготовки юных спортсменов. 

4.1.5. Многоборье 

Легкоатлетические многоборья — совокупность легкоатлетических дисциплин, 

где спортсмены соревнуются в различных видах, которые позволяют выявить самого 

разностороннего атлета. За каждый вид спортсмены получают определённое 

количество очков, которые начисляются либо по специальным таблицам, либо 

по эмпирическим формулам. Соревнования по многоборьям на официальных стартах 

ИААФ всегда проводится в два дня. Между видами обязательно определён интервал 

для отдыха (как правило, не менее 30 минут). При проведении отдельных видов 

существуют поправки, характерные для многоборья:  

- в беговых видах разрешено сделать один фальстарт (в обычных беговых видах 

дисквалифицируют после первого фальстарта);  

- в прыжке в длину и в метаниях участнику предоставляется только по три 

попытки;  

- с определёнными условиями разрешено использование ручного 

хронометража, если стадион не оборудован автоматическим.  

Многоборцев мужчин иногда называют рыцарями многих качеств. 

Соревнования по многоборьям входят в программу Олимпиад и проводятся в летнем 

и зимнем сезоне.  

В группах начальной подготовки основное внимание уделяется общей 

физической подготовке. Тренировка строится традиционно: разминка в виде 

медленного бега, гимнастических упражнений на растягивание мышечного аппарата, 

3-5 ускорений (от 10 до 30 м). Около половины времени занятий отводится 

спортивным играм.  

В процессе тренировок юные спортсмены должны начать знакомство 

с технической стороной видов легкой атлетики. В соревновательный период 

планируется участие в соревнованиях на дистанциях 30, 60, 100 м, прыжков в длину 

и высоту. Определяются сроки сдачи контрольных и переводных нормативов по 

программе общей физической подготовки.  

В первые два года занятий юных многоборцев в тренировочных группах 

основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению 

техникой специальных подготовительных упражнений, повышение уровня развития 

основных физических качеств, так же определяется спортивная специализация. 

В подготовке юных многоборцев 3-5 годов обучения должны решаться следующие 

задачи: повышение уровня разносторонней и специальной физической 

подготовленности занимающихся; укрепление опорно-двигательного аппарата, 

сердечно-сосудистой системы в основном средствами ОФП; дальнейшее повышение 

уровня специальной физической работоспособности; развитие скоростных, 

скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости; совершенствование техники 
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спринтерского бега, прыжка в длину, толкание ядра; улучшение спортивного 

результата прошлого сезона.  

Структура годичного цикла в группах совершенствования спортивного 

мастерства остается той же, что при подготовке в учебно-тренировочных группах. 

Увеличивается объем специальных учебно-тренировочных нагрузок и объем силовых 

и скоростно-силовых упражнений, а также количество соревнований. Особое 

внимание на данном этапе подготовки уделяется совершенствованию техники видов 

легкой атлетики, исправлению индивидуальных технических ошибок. 

4.1.6. Барьерный бег 

Бег с барьерами (барьерный бег) — совокупность легкоатлетических 

дисциплин, где спортсмены соревнуются в спринтерских видах бега, по ходу 

которого спортсменам необходимо преодолевать барьеры. Не путать с бегом 

с препятствиями. 

Правила барьерного бега соответствуют правилам легкоатлетического спринта. 

Атлеты на дистанции барьерного бега бегут каждый по своей дорожке. L-образные 

(если смотреть сбоку) барьеры расположены через равные интервалы и так чтобы 

ножки барьера смотрели в направлении старта (чтобы минимизировать вероятность 

травмы). Для опрокидывания барьера должна быть приложена сила не менее 3.6 кг. 

Подготовка юных бегунов на барьерные дистанции ставит перед тренером 

сложные задачи. Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что среди 

физических качеств скоростные труднее всего поддаются развитию. Узкий круг 

применяемых специальных скоростных упражнений приводит сначала к быстрому 

росту спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных возможностей 

спортсмена. Особое место в системе подготовки юного барьериста должны занять 

наряду со скоростными силовые и скоростно-силовые упражнения специального 

и общеразвивающего характера, а также скоростные упражнения в затрудненных 

и облегченных условиях. 

Группы начальной подготовки. На первом и последующих годах обучения 

основное внимание уделяется физической и технической подготовке. На протяжении 

годичного цикла изменяется удельный вес отдельных видов подготовки.  

Тренировочные группы. На первом и втором годах обучения в ТГ главное 

место в годичном цикле занимает подготовительный период. Контрольные 

соревнования проводятся по общему плану учебно-тренировочных занятий без 

особой подготовки к ним. Учитывая необходимость соревновательной подготовки 

в повышении спортивного мастерства юных спортсменов, ее следует планировать 

в недельных циклах перед каникулами и в каникулы. Предусматривается снижение 

объема физической подготовки и увеличение времени, отводимого на техническую 

подготовку. 

На третьем году подготовки в ТГ увеличивается время, отводимое 

на специальную физическую и техническую подготовку, повышается объем 

соревновательных нагрузок. 

Четвертый год обучения в ТГ характерен достаточно высоким уровнем 

подготовленности учащихся. Участие в ответственных соревнованиях требует 

максимального проявления способностей, двигательного потенциала, спортивно-

технического и тактического мастерства. При распределении объемов средств 
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тренировки основное внимание сосредотачивается на технической и специальной 

физической подготовке. 

Группы совершенствования спортивного мастерства. Основной принцип 

тренировочной работы – специализированная подготовка, в основе которой лежит 

учет индивидуальных особенностей. Периодизация тренировочного процесса по 

своей структуре приближается к построению тренировки высококвалифицированных 

взрослых спортсменов. Годичный цикл строится с учетом календаря основных 

соревнований и включает периоды, этапы, мезоциклы. Распределение учебного 

материала по видам подготовки в годичном цикле предусматривает на фоне общего 

увеличения количества часов значительное повышение объема специальной 

физической и технической подготовки и увеличение объема соревновательной 

нагрузки. 

4.2. Учебно-тематический план 

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется в соответствии с учебно-

тематическим планом, утвержденным директором Учреждения (Приложение 6). 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

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

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

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

«прыжок» (далее - прыжки); слова «метание» и «толкание» (далее - метания), слово 

«борье» (далее - многоборье), основаны на особенностях вида спорта «легкая 

атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

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

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

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

спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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 базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие беговой дорожки; 

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

места (ямы) для приземления; 

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

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

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

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 

N 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица 11); 

 обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 12, 13); 

 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. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2 Брус для отталкивания штук 1 

3 Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7 Грабли штук 2 

8 Доска информационная штук 2 

9 Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту штук 2 

10 Колокол сигнальный штук 1 

11 Конус высотой 15 см штук 10 

12 Конус высотой 30 см штук 20 

13 Конь гимнастический штук 1 

14 Круг для места толкания ядра штук 1 

15 Мат гимнастический штук 10 

16 Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17 Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19 Палочка эстафетная штук 20 

20 Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21 Пистолет стартовый штук 2 

22 Планка для прыжков в высоту штук 8 

23 Помост тяжелоатлетический (2,8 x 2,8 м) штук 1 

24 Рулетка (10 м) штук 3 

25 Рулетка (100 м) штук 2 

26 Рулетка (20 м) штук 1 

27 Рулетка (50 м) штук 3 

28 Секундомер штук 10 

29 Скамейка гимнастическая штук 20 

30 Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31 Стартовые колодки пар 10 

32 Стенка гимнастическая штук 2 

33 Стойки для приседания со штангой пар 1 

34 Электромегафон штук 1 

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

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

36 Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38 Измеритель высоты установки планки для прыжков с шестом штук 2 

39 Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40 Планка для прыжков с шестом штук 10 

41 
Покрышка непромокаемая для мест приземления при прыжках с 

шестом 
штук 1 

42 Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 

43 Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44 Ящик для упора шеста штук 1 
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Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45 Диск массой 1,0 кг штук 20 

46 Диск массой 1,5 кг штук 10 

47 Диск массой 1,75 кг штук 15 

48 Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50 Копье массой 600 г штук 20 

51 Копье массой 700 г штук 20 

52 Копье массой 800 г штук 20 

53 Круг для места метания диска штук 1 

54 Круг для места метания молота штук 1 

55 Молот массой 3,0 кг штук 10 

56 Молот массой 4,0 кг штук 10 

57 Молот массой 5,0 кг штук 10 

58 Молот массой 6,0 кг штук 10 

59 Молот массой 7,26 кг штук 10 

60 Ограждение для метания диска штук 1 

61 Ограждение для метания молота штук 1 

62 Сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении штук 1 

63 Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64 Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65 Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66 Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67 Ядро массой 7,26 кг штук 20 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

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 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Диск штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

2. Копье штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

3. Молот в сборе штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

4. Шест штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 1 

5. Ядро штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

2. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

4. 
Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Обувь для метания 

диска и молота 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

6. 
Обувь для толкания 

ядра 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для метания 

молота 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

8. 
Трусы 

легкоатлетические 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

9. 
Шиповки для бега на 

короткие дистанции 
пар 

на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 
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10. 

Шиповки для бега на 

средние и длинные 

дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

11. 

Шиповки для бега с 

препятствиями 

"стипль-чеза" 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

12. 
Шиповки для метания 

копья 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

13. 
Шиповки для прыжков 

в высоту 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

14. 

Шиповки для прыжков 

в длину и прыжков с 

шестом 

пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

15. 
Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу Учреждения, реализующего Программу: 

 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», утвержденный приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист 

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

 для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки 

к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"О физической культуре и спорте в Российской Федерации" 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 24.06.2023) 

"Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 05.07.2023) 

3. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 N 634 (ред. от 30.05.2023) 

"Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 26.08.2022 N 69795) 

4. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 N 999 (ред. от 17.05.2023) 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации" (Зарегистрировано в Минюсте 

России 05.04.2016 N 41679) 

5. Приказ Минспорта России от 16.11.2022 N 996 Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

(Зарегистрировано в Минюсте России 16.12.2022 N 71593) 

6. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 «Об утверждении 

общероссийских антидопинговых правил»  

7. Всероссийский реестр видов спорта (ред. от 20.06.2023) 

8. Единая всероссийская спортивная классификация. 

9. Легкая атлетика. Барьерный бег: Примерная программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва. – М.: Советский спорт, 2004. – 152 с. 

10. Легкая атлетика (метания): Примерная программа спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства. – М.: Советский 

спорт, 2005. – 104 с. 

11. Легкая атлетика: бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба; 

Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: 

Советский спорт, 2007. – 108 с. 

12. Допинг-контроль: что нужно знать каждому (Информационные материалы 

для спортсменов, тренеров, врачей сборных и клубных команд). - М.: Олимпия Пресс, 

2012. - 40 с. 

Интернет-ресурсы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru; 

2. Российское антидопинговое агентство www.rusada.ru; 

3. Всемирное антидопинговое агентство https://www.wada-ama.org/en/; 

4. Олимпийский комитет России http://olympic.ru/; 

5. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/; 

6. Всероссийская федерация легкой атлетики http://www.rusathletics.com/fed/; 

7. Легкая атлетика в Санкт-Петербурге http://www.spb-la.ru/ 

8. Спортивная федерация легкой атлетики Санкт-Петербурга http://sflaspb.ru/ 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
https://www.wada-ama.org/en/
http://olympic.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.rusathletics.com/fed/
http://www.spb-la.ru/
http://sflaspb.ru/
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Приложение № 1. Примерный годовой учебно-тренировочный план 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства Этап высшего 

спортивного    

мастерства 1-й год 2-й год 3-й год 1-й год 2-й год 3-й год 4-й год 5-й год 1-й год 2-й год 3-й год 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 9 10 12 14 16 20 22 24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

20 16 4 1 

Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, прыжки, метания, многоборье 

1. Общая физическая  подготовка 

176 225 300 

150 168 201 146 167 177 195 213 200 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
108 120 144 197 225 281 309 337 350 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 6 8 18 20 24 44 49 73 81 88 100 

4. Техническая подготовка  36 50 67 113 125 150 190 217 281 309 337 337 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
18 25 33 43 47 57 72 84 114 125 137 138 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 18 20 24 43 49 62 68 74 49 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

4 6 8 18 20 24 36 41 52 57 62 74 

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

1. Общая физическая  подготовка 

176 225 301 

235 262 257 299 342 209 229 250 213 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
57 63 94 110 125 312 344 375 425 

3. 
Участие в сспортивныхх 

соревнованиях 
- 6 8 18 20 38 43 49 72 80 87 99 
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4. Техническая подготовка  36 50 66 84 94 125 146 167 229 252 275 213 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
18 25 33 42 46 62 72 83 114 125 137 137 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 14 15 24 29 33 52 57 62 74 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

4 6 8 18 20 24 29 33 52 57 62 87 

Общее количество часов в год 234 312 416 468 520 624 728 832 1040 1144 1248 1248 
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Приложение № 2. Примерный календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

1.3. Профориентация Посещение дней открытых дверей, встреч со 

спортсменами и тренерами, специалистами в 

области физической культуры и спорта 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы спортсменов:  

- лекции спортивного врача 

- просмотр видеофильмов о необходимости 

правильного восстановления 

В течение года 

2.3 Правильное питание Лекции и семинарские занятия нутрициолога, 

спортивного врача 

В течение года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков 

и спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые Учреждением 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том 

Учреждением. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Безопасность жизнедеятельности 

 

5.1. 

Теоретическая подготовка 

(создание условий формирования 

у спортсменов системы 

приоритетов и ценностей в 

области безопасности 

жизнедеятельности, развитие 

врожденных и формирование 

приобретенных качеств личности, 

обеспечивающих возможность 

предвидеть угрозы и опасности, 

умения защищаться от угроз и 

опасностей. Привитие знаний, 

умений и навыков обеспечения 

безопасности во всех сферах 

жизнедеятельности, 

мотивирование молодежи к  

безопасной жизнедеятельности, 

 Игра-анкетирование на знание правил 

пожарной безопасности «Огонь- друг и враг в 

повседневной жизни». 

 Беседа об использовании светоотражающих 

элементов. Встреча с инспектором ГИБДД. 

 Всероссийская добровольная 

просветительская интернет – акция 

«Безопасность в интернете» 

Профилактическая беседа о зависимости от 

компьютера, планшета, телефона. 

 Встречи с представителями: МЧС России. 

 Просмотр социальных роликов. 

В течение года 
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любви к своей Родине) 

6. Работа с родителями 

6.1 Теоретическая подготовка 

(формирование эффективной 

системы взаимодействия с 

родителями для создания 

благоприятной среды для 

сплочения детей в единый 

дружный коллектив, создание 

благоприятных условий для 

свободного развития личности, 

результативного учебно- 

тренировочного процесса) 

Включение в повестку родительских собраний 

вопросов профориентационной тематики. 

Индивидуальные консультации с родителями. 

Групповое и индивидуальное 

профконсультирование. 

Индивидуальное консультирование c целью 

координации воспитательных усилий 

педагогов и родителей. 

Просвещение родителей о возрастных 

особенностях развития ребенка и 

профилактике вредных привычек. 

Обсуждение вопросов по БДД на 

родительских собраниях: «Детский 

травматизм на дороге, причины и меры его 

предупреждения. Обеспечение обучающихся 

светоотражающими элементами». 

В течение года 
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Приложение № 3. Примерный 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, ответственный 

за проведение 

Этап начальной 

подготовки, 

учебно- 

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

Веселые старты «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео.  

Ответственный: тренер-преподаватель 

Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год Ответственный: ответственный за антидопинговое 

обеспечение, тренер-преподаватель 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным    стандартом «Запрещенный  список») 

1 раз в полгода 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) 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Антидопинговая викторина «Играй  честно» по назначению 

Проведение викторины на спортивных мероприятиях в 

Учреждении,  

Ответственный за антидопинговое обеспечение 

Онлайн обучение на  сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Родительское собрание  на тему «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 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 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

1раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

Ответственный: тренер-преподаватель 

Семинары «Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Процедура допинг- контроля», «Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

Ответственный за антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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Приложение № 4. Примерный план инструкторской и судейской практики 

Тип занятия Тема Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

Этап начальной подготовки 

Теоретические  

занятия 

Специальная 

спортивная 

экипировка 

Тренер-

преподаватель 

Научить спортсменов бережно относиться к инвентарю, инструктаж по технике безопасности 

при занятиях легкой атлетикой 

сентябрь, 

октябрь, 

ноябрь 

Возрастные 

группы 

спортсменов 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать у спортсменов знания о разделении участников соревнований на возрастные 

группы, согласно правилам вида спорта. Научить определять свою возрастную группу согласно 

правилам вида спорта. 

Правила вида спорта «легкая атлетика» 

декабрь, 

январь, 

февраль 

Спортивные 

разряды 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать знание о существовании спортивных разрядов, условия их выполнения. 

Домашнее задание по определению выполненного разряда на основании результата на 

соревнованиях 

ЕВСК: https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38362/ 

март, 

апрель, май 

Выступление 

на 

контрольных 

соревнованиях 

Участие в 

соревнованиях 
Спортсмен 

Выступление на контрольных соревнованиях, развитие самоконтроля, внимательности к 

командам судей на соревнованиях 

январь, 

февраль 

Учебно-тренировочный этап 

Теоретические 

занятия  

Техника 

безопасности 

Тренер-

преподаватель 
Знать и соблюдать технику безопасности на трассе и вспомогательных помещениях. июнь-август 

Терминология 

Методы 

построения 

занятий 

Тренер-

преподаватель 

Овладеть принятой в легкой атлетике терминологией, командами. 

Овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. 

 

сентябрь, 

октябрь 

Специальные 

упражнения 

Тренер-

преподаватель 

Наблюдать за выполнением упражнений, находить ошибки и уметь их исправлять. 

Знать и уметь выполнять специальные упражнения для легкоатлетов. 
ноябрь 

Практические 

занятия 

Инструкторская 

практика 
Спортсмен Участие в проведении тренировок с группами начальной подготовки апрель, май 

Судейская 

практика 
Спортсмен 

Участие в организации соревнований, подготовке соревнований, размещении стартовых и 

итоговых протоколов 

Привлекать спортсменов к отдельным судейским обязанностям в качестве судьи, помощника 

старшего судьи по награждению, помощника стартера и пр. 

Получение судейской категории «Юный судья» к 5 году прохождения тренировочного этапа 

ноябрь-март 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

https://minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/38362/
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Теоретические 

занятия  

Решения по 

результатам 

выступления 

Тренер-

преподаватель 
Сформировать знание о вариантах решения на соревнованиях  июнь, июль 

Протесты и 

дисквалификации 

Тренер-

преподаватель 

Сформировать знания о правилах подачи протеста 

Профилактика нарушений, влекущих за собой дисквалификацию 

август, 

сентябрь 

Практические 

занятия 

Инструкторская 

практика 
Спортсмен Участие в проведении тренировок с группами начальной подготовки апрель, май 

Судейская 

практика 
Спортсмен 

Участие в организации соревнований, подготовки дистанции, размещении стартовых и итоговых 

протоколов 

Получение судейской категории 

ноябрь-март 
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Приложение № 5. Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

Наименование Тип мероприятия Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

Этап начальной подготовки 

УМО Обследование 
Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
Савушкина 134 корп.4 1 раз в 12 месяцев 

Учебно-тренировочный этап 

УМО 
Обследование для спортсменов со 2 

спортивным разрядом и ниже 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
Савушкина 134 корп.4 1 раз в 12 месяцев 

УМО 
Обследование для спортсменов с 1 

спортивным разрядом и выше 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 12 месяцев 

Процедуры массажа, 

физиотерапия, и др. 

Восстановительные мероприятия для 

спортсменов со 2 спортивным разрядом 

и ниже 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
Савушкина 134 корп.4 

По назначению 

специалиста 

Процедуры массажа, 

физиотерапия, и др. 

Восстановительные мероприятия для 

спортсменов со 1 спортивным разрядом 

и выше 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 

По назначению 

специалиста 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

УМО Обследование 
Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 6 месяцев 

Процедуры массажа, 

физиотерапия, и др. 
Восстановительные мероприятия 

Тренер-преподаватель и (или) 

врач Учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 

По назначению 

специалиста 
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Приложение № 6. Примерный учебно-тематический план 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

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 

≈ 13/20 ноябрь 

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 ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

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 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

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 
≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
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Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

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

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап 
Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 



62 

 

 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
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