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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «легкая атлетика» (далее – Программа) разработана СПб ГБУ ДО 

СШОР «Школа высшего спортивного мастерства» (далее – Учреждение)  

в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», в соответствии с приказом 

Минспорта России от 22 ноября 2023 г. № 855 «Примерная дополнительная 

образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика»». Предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по виду спорта «легкая атлетика» с учетом минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

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

Минспорта от 24 ноября 2026 г. № 1016 «Федеральный стандарт спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика»» (далее – ФССП). 

1.2. 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. Привлечение к специализированной спортивной 

подготовке перспективных спортсменов для достижения ими высоких и 

стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех 

сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд 

России. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование  личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение 

знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 

инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; 

умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 
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важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 

добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к 

освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

2.1 Краткая характеристика вида спорта «легкая атлетика» 

  

Вид спорта «легкая атлетика» — олимпийский вид спорта, включающий бег, 

ходьбу, прыжки, метания и многоборья. Объединяет следующие спортивные 

дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и 

метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и кроссы (бег по пересеченной 

местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта.  

Начало распространению легкой атлетики в России положено в 1888 г. 

Впервые первенство России по легкой атлетике проходило в 1908 г. Легкую 

атлетику принято называть королевой спорта, потому что она является одним из 

самых массовых видов спорта и в ее дисциплинах всегда разыгрывалось 

наибольшее количество медалей на Олимпийских играх. Легкоатлеты – 

спортсмены, которые занимаются одним или несколькими видами легкой атлетики.  

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» (далее – Учреждение), самостоятельно в соответствии со Всероссийским 

реестром видов спорта, а также Таблицей № 1.  

 

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика»  

 

 Таблица №1  

Наименование спортивной дисциплины  номер-код спортивной дисциплины  

бег 30-50 м  002  064  1  8  1  1  Я  

бег 60 м  002  002  1  8  1  1  Я  

бег 100 м  002  003  1  6  1  1  Я  

бег 200 м  002  004  1  6  1  1  Я  

бег 300 м  002  005  1  8  1  1  Я  

бег 400 м  002  006  1  6  1  1  Я  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D1%88%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D1%88%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D1%88%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%B5%D1%87%D1%91%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%B5%D1%87%D1%91%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%B5%D1%87%D1%91%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/1888
https://ru.wikipedia.org/wiki/1888
https://ru.wikipedia.org/wiki/1888
https://ru.wikipedia.org/wiki/1908
https://ru.wikipedia.org/wiki/1908
https://ru.wikipedia.org/wiki/1908
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бег 400 м (круг 200м)  002  077  1  8  1  1  Я  

бег 600 м  002  007  1  8  1  1  Я  

бег 800 м  002  008  1  6  1  1  Я  

бег 800 м (круг 200м)  002  078  1  8  1  1  Я  

бег 1000 м  002  009  1  8  1  1  Я  

бег 1500 м  002  010  1  6  1  1  Я  

бег 1500 м (круг 200м)  002  079  1  8  1  1  Я  

бег 1 миля  002  011  1  8  1  1  Я  

бег 3 000 м  002  012  1  8  1  1  Я  

бег 3 000 м (круг 200м)  002  080  1  8  1  1  Я  

бег 5 000 м  002  013  1  6  1  1  Я  

бег 10 000 м  002  014  1  6  1  1  Я  

бег 100 км  002  018  1  8  1  1  Л  

бег 100 км - командные соревнования  002  070  1  8  1  1  Л  

бег 24 часа  002  019  1  8  1  1  Л  

бег 24 часа - командные соревнования  002  062  1  8  1  1  Л  

бег по шоссе   10 - 21,0975 км -командные 

соревнования  
002  074  1  8  1  1  Л  

бег по шоссе   15 км  002  015  1  8  1  1  Я  

бег по шоссе   21,0975 км  002  016  1  8  1  1  Л  

бег по шоссе   42,195 км -командные соревнования  
002  072  1  8  1  1  Л  

бег по шоссе   42,195 км  002  017  1  6  1  1  Я  

бег по шоссе (эстафета)  002  076  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х 100 м  002  020  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 200 м  002  021  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х 400 м  002  022  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 400 м (круг 200 м)  002  081  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х 400 м - смешанная  002  089  1  6  1  1  Я  

эстафета 4 х 800 м  002  065  1  8  1  1  Я  

эстафета 4 х1500 м  002  066  1  8  1  1  Л  

эстафета 100 м + 200 м + 300 м + 400 м  002  086  1  8  1  1  Н  

эстафета 100м + 200м + 400м +800м  002  067  1  8  1  1  Я  

бег с барьерами 60 м  002  023  1  8  1  1  Я  
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бег с барьерами 100 м  002  024  1  6  1  1  Б  

бег с барьерами 110 м  002  025  1  6  1  1  А  

бег с барьерами 300 м  002  087  1  8  1  1  Н  

бег с барьерами 400 м  002  027  1  6  1  1  Я  

бег с барьерами (эстафета 4 х 100м)  002  068  1  8  1  1  Б  

бег с барьерами (эстафета 4 х 110м)  002  069  1  8  1  1  А  

бег с препятствиями 1 500 м  002  071  1  8  1  1  Н  

бег с препятствиями 2 000 м  002  028  1  8  1  1  Я  

бег с препятствиями 3 000 м  002  030  1  6  1  1  Я  

горный бег - длинная дистанция  002  084  1  8  1  1  Л  

горный бег - командные соревнования  002  085  1  8  1  1  Я  

горный бег вверх - вниз  002  083  1  8  1  1  Я  

горный бег вверх  002  082  1  8  1  1  Я  

кросс - командные соревнования  002  058  1  8  1  1  Я  

кросс 1 км  002  031  1  8  1  1  С  

кросс 2 км  002  032  1  8  1  1  С  

кросс 3 км  002  033  1  8  1  1  Я  

кросс 4 км  002  034  1  8  1  1  Б  

кросс 5 км  002  035  1  8  1  1  Я  

кросс 6 км  002  036  1  8  1  1  Б  

кросс 8 км  002  037  1  8  1  1  А  

кросс 10 км  002  038  1  8  1  1  М  

кросс 12 км  002  039  1  8  1  1  М  

трейл  002  090  1  8  1  1  Л  

ходьба - командные соревнования  002  029  1  8  1  1  Л  

ходьба 1000-3000 м  002  040  1  8  1  1  Н  

ходьба   5 000 м  002  041  1  8  1  1  Д  

ходьба 10000 м (или 10 км)  002  042  1  8  1  1  Я  

ходьба   20 км  002  043  1  6  1  1  Я  

ходьба   35 км  002  044  1  8  1  1  Л  

ходьба   50 км  002  045  1  6  1  1  Л  

прыжок в высоту  002  046  1  6  1  1  Я  

прыжок с шестом  002  047  1  6  1  1  Я  
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прыжок в длину  002  048  1  6  1  1  Я  

прыжок тройной  002  049  1  6  1  1  Я  

метание диска  002  050  1  6  1  1  Я  

метание молота  002  051  1  6  1  1  Я  

метание копья  002  052  1  6  1  1  Я  

метание гранаты  002  053  1  8  1  1  Я  

метание мяча  002  054  1  8  1  1  Н  

толкание ядра  002  055  1  6  1  1  Я  

3-борье  002  056  1  8  1  1  Н  

4-борье  002  057  1  8  1  1  Н  

 5-борье (круг 200 м)  002  073  1  8  1  1  Я  

 6-борье  002  059  1  8  1  1  А  

 7-борье - командные соревнования  002  001  1  8  1  1  Ж  

 7-борье (круг 200 м)  002  060  1  8  1  1  А  

 7-борье  002  061  1  6  1  1  Б  

 8-борье  002  075  1  8  1  1  Ю  

10-борье - командные соревнования  002  026  1  8  1  1  М  

10-борье  002  063  1  6  1  1  А  

командные соревнования – 19 упражнений  002  088  1  8  1  1  Л  

  

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.   

Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения 

тренировок и спортивных соревнований: стадионы, спортивные манежи и залы, 

шоссейные и проселочные дороги, пересеченная местность.  

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.  

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы.  

Ходьба – циклический вид, требующий проявления специальной 

выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин.  

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, 

скоростной выносливости, специальной выносливости.  
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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.  

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 спортивные 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.  

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий проявления 

специальной выносливости, ловкости, гибкости.   

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 спортивные соревнования 

по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. 

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

проявления специальной выносливости, ловкости.  

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;  

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

спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, гибкости, 

ловкости, один из самых сложных технических видов легкой атлетики.   

Вторая группа легкоатлетических прыжков:  

а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, требующий   
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от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, гибкости, 

ловкости;  

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

спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, 

гибкости.   

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. Виды, которые входят в состав многоборья, 

определяются спортивной классификацией, замена видов не допустима.  
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2.2 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

На этапах начальной подготовки (свыше года), учебно-тренировочных (этапе 

спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «легкая атлетика» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. Наполняемость групп определяется 

Организацией с учетом единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения (объекта спорта), используемого при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика». 

Таблица № 2  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

Возраст 

зачисления 

(минимальный, 

лет) 

Наполняемость 

(минимум, человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 

 

2 

 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

В соответствии с приказом Министерства спорта РФ от 03.08.2022 № 634 

максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп определяется с учетом 

соблюдения единовременной пропускной способности спортивного сооружения и 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности: 

* на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – не превышающую двукратного количества обучающихся, 
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рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика»; 

* на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющий уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), определенный в 

федеральном стандарте по виду спорта «легкая атлетика» 

 

2.3 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на учебно-тренировочных этапах - 3 часов; 

- на этапах ССМ, ВСМ - 4 часов, при двухразовых тренировках в день - 3-х 

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. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.   

         Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный в 

нижеуказанной таблице № 3 режимами работы, для этапов: совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. При включении в 

учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов. 

 

Объем учебно-тренировочного процесса 

Таблица № 3 

Этапы и годы спортивной подготовки 
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Этапный 

норматив 

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 

Количество 

часов в 

неделю 

6 6 9 12 18 24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 312 468 624 936 1248 

 

2.4 Виды (формы) учебно-тренировочного процесса 

 

Основные формы учебно-тренировочного процесса, применяющихся при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом 

избранной дисциплины вида спорта «легкая атлетика»; 

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебно-тренировочным планам с одним или несколькими обучающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в 

пару, группу; 

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 

спортивной подготовки; 

- учебно-тренировочные мероприятия организуются для обеспечения 

круглогодичности реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, и проводятся для подготовки обучающихся к 

соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности. Перечень и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий представлены в таблице № 4;  

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях.  

 

 

 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 4 
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№  

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 

- 18 18 21 

1.3.  

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 18 18 18 

1.4.  

Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1.  

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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2.5 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- 

 

До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, с учетом Приложения №4 

к ФССП (таблица № 5) и с учетом значений, утвержденных в государственном 

(муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные Организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.   

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Таблица № 5  

 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  2 2 2 2 2  2  

Отборочные  - 1 1 2 4  4 

Основные  - 1 1 2 4  4  

  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 
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спортивной подготовки: 

− соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта легкая атлетика; 

− соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта легкая атлетика; 

− наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

− соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 

соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и 

спортивных мероприятиях. 

 

2.5 Годовой учебно-тренировочный план  

  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» (далее 

– учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки. Учебный план 

составлен на 52 недели (в часах) представлен в таблице № 6. Продолжительность 1 

часа тренировочного занятия – 60 минут. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.   

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что 

представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода 

обучения на данном этапе.  

 

Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица № 6 

№ Виды подготовки Этапы и годы подготовки 
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п/п и иные 

мероприятия 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап спортивного 

совершенствования 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Для спортивной дисциплины «бег на короткие дистанции», «прыжки», «метания» 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156 132 155 124 188 226 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

80 95 104 188 252 330 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 5 15 26 48 50 

4 
Техническая 

подготовка 
48 49 122 174 264 356 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

22 25 36 62 104 162 

6 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 16 25 44 62 

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование, 

контроль 

6 6 20 25 36 62 

8 ИТОГО  312 312 468 624 936 1248 

Для спортивных дисциплин «бег на средние и длинные дистанции», «ходьба» 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156 132 155 124 188 224 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

80 95 104 188 252 400 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 5 15 26 48 50 

4 
Техническая 

подготовка 
48 49 96 144 244 250 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

22 25 36 62 104 224 
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6 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 16 25 44 38 

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование, 

контроль 

6 6 20 25 36 62 

8 ИТОГО 312 312 468 624 936 1248 

Для спортивной дисциплины «многоборье» 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156 132 198 210 198 156 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

78 95 120 134 310 448 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 5 16 24 36 74 

4 
Техническая 

подготовка 
47 49 74 144 234 300 

5 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

25 25 36 64 92 174 

6 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 10 24 28 48 

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование, 

контроль 

6 6 14 24 38 48 

8 ИТОГО 312 312 468 624 936 1248 
 

  

2.6 Календарный план воспитательной работы   

  

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы: формирование духовно-

нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских 

качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков 

здорового образа жизни; формирование основ безопасного поведения при занятиях 

спортом; развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  
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Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 7 

№  
п/п  

Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  
Спортивные соревнования 

различного типа  
Учебно-тренировочный 

график  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  
Режим учебно-

тренировочного 

процесса  

2.  Здоровье сбережение 

2.1.  
Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена до/после 

тренировочной и 

соревновательной деятельности  

Учебно-тренировочный 

график  

  

2.2.  Режим питания и отдыха  
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы   

Режим учебно-

тренировочного 

процесса  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  
Учебно-тренировочный 

график  

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  

 Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов  

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного 

процесса  

 

2.7 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на 

предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие 

мероприятия: проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
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− ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

− ежегодная оценка уровня знаний. Всемирный антидопинговый Кодекс 

является основополагающим и универсальным документом, на котором 

основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые 

правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как 

совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. 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. 

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. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
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означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

 Таблица № 8 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и 

его форма 

Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые     

старты 
«Честная  игра» Тренер 

1-2 раза в 

год 

План программы мероприятий 

Обязательное составление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная  игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер 1 раз в  месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй  честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

 

по 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Он-лайн обучение на   сайте 

РУСАДА Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – 

это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

6.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 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 на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

Собрания можно проводить в 

он-лайн   формате с показом 

презентации. Обязательное 

http://list.rusada.ru/
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предоставление краткого 

описательного отчета   

(независимо от формата 

проведения     родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые 

старты 
«Честная  игра» Тренер 

1-2 раза  

в  год 

План программы мероприятий  

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2.Онлайн обучение на   сайте РУСАДА Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – 

это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй        честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

4. Семинар 

для спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

1-2 раза в  

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспечение 

в регионе 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 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 на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

Собрания можно проводить в 

он-лайн     формате с показом 

презентации. Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета  

(независимо от формата 

проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение он-лайн курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

http://list.rusada.ru/
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«Система 

АДАМС» 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов на постоянной основе 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

 

Определение 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 Всемирным антидопинговым 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. 

 Запрещается субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

 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, работающее со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

 РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
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 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, занимающийся 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. 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год:  

− с учетом учебно-тренировочного плана 

− учебно-тренировочного графика  

− примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним (табл.8). 

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя,  включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 
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понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

 

Программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

− спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 

− ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 

игры. 

− формирование “нулевой терпимости к допингу”. 

План реализации: 

− проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, 

связанные с Вашим видом спорта: 

− равенство и справедливость; 

− роль правил в спорте; 

− важность стратегии; 

− необходимость разделения ответственности; 

− гендерное равенство. 

Также Вы можете воспользоваться следующими играми

 (которые основаны на рекомендациях ВАДА, сформулированных в 

пособии «Sport values in every classroom»). 

 

1. Равенство и справедливость 

 

 

 

 Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и 

пытаются попасть в неё мячиком, не двигаясь с места. 

 Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

 Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
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− кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

− что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными?2 вариант 

 Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают 

разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный 

мяч и пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) 

одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем 

возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 

 Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

 Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

− какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

− что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь. 

 

2. Роль правил в спорте 

 

 Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные 

стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные 

члены обеих команд остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – 

перенаправить игроку любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, 

наибольшее количество мячей. 

 Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

 Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

− как бы вы могли улучшить данную игру? 

− какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)? 

 

3) Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к 

ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, 
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работа над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, 

солидарность, 

мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок 

дня и т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, 

оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, 

наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми словами для обеих 

команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 

 Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 

добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям 

спорта и вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему 

участнику. По окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на предмет 

ценностей спорта. 

 Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

 Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта? 

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

 

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 

 

4) Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ 

ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, 

например: “ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!”). 

 Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ!”, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, 

ведущий поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) 

и делает общее фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 

 Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт!”. 

Приложение №2 

 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ» Целевая 

аудитория: 

− спортсмены всех уровней подготовки; 

− персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры). 

Цели: 

− ознакомление с Запрещенным списком; 

− формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных 

сервисов; 

− обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

− ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1.  Принцип строгой ответственности 

− спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2.  Запрещенный список 
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− критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

− отвечает любым двум из трех следующих критериев: наносит вред здоровью 

спортсмена; 

противоречит духу спорта; улучшает спортивные результаты. 

− маскирует использование других запрещенных субстанций. 

− Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 

− Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а 

русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА. 

3.  Сервисы по проверке препаратов 

− list.rusada.ru 

− принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание 

на комментарии (запрещено всё время или только в соревновательный период, 

максимальная дозировка и т.д.) 

4.  Опасность БАДов 

− регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от 

лекарственных препаратов, рынок которых контролируется Министерством 

здравоохранения); 

− менее строгие стандарты качества; 

− риск производственной халатности. 

5.  Оформление разрешения на ТИ 

− критерии получения разрешения на ТИ; 

− процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 

− процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 

− ретроактивное разрешение на ТИ. 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 

2021 г.). 

 

Программа для родителей (1 уровень) 

Целевая аудитория: 

− родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

− родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

 Направлена на: 

− определение важности влияния среды на формирование 

антидопинговой культуры спортсмена; 

− ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

− формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 
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− формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения 

принципов антидопинговой безопасности. 

 План презентации/доклада: 

− определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

− виды нарушений антидопинговых правил; 

− роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

− роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

− группы риска; 

− проблема допинга вне профессионального спорта; 

− знакомство с онлайн-курсом https://course.rusada.ru/; 

− сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в 

составе запрещенных субстанций; 

− последствия допинга; 

− деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

 Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июня 2021 г.) 

 

Программа для родителей (2 уровень) 

 

Целевая аудитория: 

− родители спортсменов, принимающих участие в мероприятиях, 

входящих в Единый Календарный План. 

 Направлена на: 

− определение важности влияния среды на формирование 

антидопинговой культуры спортсмена; 

− ознакомление родителей с действующими антидопинговыми 

правилами; 

− ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение 

антидопинговых правил; 

− ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и 

системе ADAMS; 

− раскрытие этапов процедуры допинг-контроля; 

− ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом 

по проверке лекарственных препаратов; 

− ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ; 

− формирование у родителей необходимых навыков для общения со 

спортсменами в «группе риска»; 

− формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения 

https://course.rusada.ru/
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принципов антидопинговой безопасности. 

 

 План презентации/доклада: 

• актуальные документы в сфере антидопингового законодательства; 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена, отбывающим 

дисквалификацию за нарушение антидопинговых правил. 

• ответственность спортсмена и персонала спортсмена за 

нарушение антидопинговых правил; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

• процедура допинг-контроля; 

• пулы тестирования и система ADAMS; 

• правила оформления запросов на терапевтическое использование (ТИ). 

 Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 

Запрещенный список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июня 2021 г.) 

 

 

2.8 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

учебно-тренировочных занятий является обязательным, проводится с целью 

получения обучающими звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а так же имеет 

большое воспитательное значение – у обучающих воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу и 

уважение к решениям судей.   

Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Таблица № 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Минимум знаний и умений учащихся 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Овладение терминологией и командным языком, терминами по изучению 

элементов легкой атлетики. Выполнение обязанностей тренера на 

занятиях. 

Способность наблюдать за выполнением упражнений 
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специализации) другими обучающимися и находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов. 

Умение составить конспект тренировочного занятия, провести вместе с 

тренером разминку в группе. Судейство: характеристика судейства в 

избранной дисциплине легкой атлетики, основные обязанности 

судей. 

Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, 

разучивании отдельных упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. Судейство: знать основные правила 

судейства соревнований в избранной дисциплине легкой атлетики. 

Судейская документация. 

Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера. 

Умение грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных 

элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими учащимися. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, 

обязанности секретаря. 

Привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий и 

соревнований на этапе начальной 

подготовки. 

Судейство: 

Знать правила соревнований; привлекать для проведения занятий и 

соревнований в младших возрастных группах, к судейству городских 

соревнований. 

Этап 

спортивного 

совершенствования 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Регулярное привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя 

для проведения занятий и соревнований в группах начальной подготовки 

и тренировочных группах. Умение самостоятельно проводить разминку; 

составлять комплексы упражнений тренировочных занятий, грамотно 

вести записи выполненных тренировочных нагрузок. 

Судейство: знать правила соревнований; проведение учебно-

тренировочных занятий и соревнований, привлечение к судейству 

городских соревнований. 

Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

         

  Инструкторская и судейская практика не должно носить случайный характер, 

а должна специально планироваться тренером-преподавателем. 
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2.9 Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки. Медико-

биологические и восстановительные мероприятия 

  

На этапах начальной подготовки, учебно-тренировочном (этап спортивной 

специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства для прохождения обучения по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие 

в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 

спорта «легкая атлетика».  

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования.  

Медико-биологическое обследование спортсменов (сопровождение процесса 

спортивной подготовки) включает следующее: 

− проведение периодических медицинских осмотров; 

− углубленное медицинское обследование спортсменов; 

− дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

− врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

− санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

− медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы;  

− контроль питания спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям.   

Восстановительные мероприятия (в том числе медико-биологического 

характера) используются с учетом их показания конкретным обучающимся и 

имеющихся в распоряжении Организации возможностей. С целью регулирования 

восстановительных процессов в организме помимо организованного отдыха во 

время учебно-тренировочных занятий по мере необходимости используются:  

− сеансы пребывания в суховоздушной бане (сауне), паровой бане;  

− восстановительный массаж (сегментарный, точечный, иной);  

− официально разрешенные к использованию средства фармакологической 

коррекции;  

− восстановительное плавание;  
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− гидропроцедуры (контрастные ванны, контрастный душ, гидромассаж и др.); 

− бальнеологические процедуры;  

− ароматерапия;  

− электросон;  

− сеансы психорегулирующих воздействий. 

 

Для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, исходя из практической необходимости, наличия 

показаний и финансовых возможностей, Учреждение может обеспечивать 

физиотерапевтические процедуры для обучающихся в местах осуществления 

спортивной подготовки, при наличии на объекте соответствующих условий. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях: 

1. 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 официальны спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

− ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания); 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

2. 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; 
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− овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

− 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, втором и 

третьем году; 

− повышать уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.  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 иметь их нарушений; 

− каждые полгода проходить медицинские осмотры; 

− 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 и спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации; 

− получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4.  На этапе высшего спортивного мастерства: 

− совершенствовать уровень общей физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

− соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

− выполнить план индивидуальной подготовки; 
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− знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

− принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

чемпионата субъекта Российской Федерации и всероссийских спортивных 

соревнований; 

− показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастера 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 Санкт-Петербурга 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

− демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается мониторингом 

обучающихся, проводимым учебно-спортивным отделом учреждения, на основе 

учета результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

3.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «легкая атлетика». При 

прохождении с одного года на другой в рамках этапа спортивной подготовки, 

требования к выполнению должны соответствовать возрасту спортсмена. 

 

Таблица 10 

 

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 3x10 м с 
не более не более 

9,8 9,9 9,4 9,5 
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2 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

3 

Прыжок в длину 

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

122 117 140 130 

4 
Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

5 Метание мяча весом 140 г м 
не менее не менее 

18 12 22 15 

 

6 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

 

Таблица 11 

 

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 до трех лет 
обучения 

Норматив свыше трех лет 
обучения 

юноши девушки юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины «бег на короткие дистанции» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

9,3 10,3 7,9 8,8 

1.2. Бег на 150 м с 
не более не более 

26,5 27,8 25,5 26,5 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее не менее 

183 167 218 183 

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

9,5 10,6 8,1 9,5 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более - 

1.44 2.01 - - 

2.3. Бег на 600 м мин, с 
- не более 

- - 1,40 2,07 

2.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее не менее 

170 160 193 162 

3. Для спортивной дисциплины «прыжки» 

3.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

9,3 10,5 8,1 9,5 

3.2. 
Тройной прыжок в длину 

с места 
м, см 

не менее не менее 

5.40 5.10 5,90 5,60 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее не менее 

190 180 220 190 
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4. Для спортивной дисциплины «метания» 

4.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

9,6 10,6 9,1 10,5 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 

кг снизу-вперед м 
не менее не менее 

10 8 12 10 

4.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее не менее 

180 170 193 175 

5. Для спортивной дисциплины «многоборье» 

5.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

9,5 10,5 8,0 9,2 

5.2. 
Тройной прыжок в длину 

с места 
м, см 

не менее не менее 

5.30 5.00 5,50 5,20 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 

кг снизу - вперед м 
не менее не менее 

9 7 11 9 

5.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 

не менее не менее 

180 170 193 175 

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» 

 

Таблица 12 

 

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» 

№ 

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 

8,00 9,00 

не более 
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2.2. Бег на 2000 м мин, с 
6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины «ходьба» 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 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» 

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 

250 210 

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» 

 
 

  



38 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

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 

37,0 41,0 

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 «ходьба» 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8.1 8.9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.0 - 

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 

240 210 

4. Для спортивной дисциплины «прыжки» 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8.0 

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 
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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» 

 

 

Таблица 14 

Уровень спортивной квалификации спортсменов по годам  

и этапам спортивной подготовки 

Этап спортивной подготовки 

Уровень спортивной 

квалификации  

(спортивный разряд) 

Примечание 

Этап начальной 

подготовки 

до года требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 
 

свыше года 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

до 3-х лет 

обучения 

«третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

 

- 

свыше 3-х лет 

обучения 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 
«первый спортивный разряд» 

 

- 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства «кандидат в мастера спорта» 

Не реже одного 

раза в два года 

показывать 

результат, не 

ниже норматива 

разряда КМС  

Этап высшего спортивного мастерства «мастер спорта России» 

Не реже одного 

раза в два года 

показывать 

результат, не 

ниже норматива 

звания МС  
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

этапам спортивной подготовки 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки должны соответствовать 

целям, поставленным дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки. 

На этапах начальной подготовки занятия должны приносить детям радость, 

вызывать положительные эмоции. Для них характерным является обучающий тип 

урока с нагрузками небольшого объема и малой интенсивности. Дети в этом 

возрасте быстро устают от монотонной, однообразной работы. Восстановление 

успешнее протекает в условиях переключения, смены упражнений, сочетания 

нагрузок на различные группы мышц. Нагрузки носят дробный характер с частыми 

чередованиями упражнений и отдыха. Поскольку дети этого возраста имеют 

благоприятные возможности воспитания скорости, особенно частоты движений и 

темпа, необходимо больше уделять внимание развитию именно этих компонентов 

быстроты (частота, темп) в учебно-тренировочных занятиях. 

Учебно-тренировочные занятия направлены на физкультурно-

оздоровительную и воспитательную работу, которые включают в себя всестороннее 

развитее физических и координационных способностей юных спортсменов и имеет 

общефизическую направленность.  

Задачи на этапах подготовки: 

− привитие интереса к учебно-тренировочным занятиям; 

− укрепление здоровья и закаливание; 

− всестороннее гармоничное развитие физических способностей;  

− базовая подготовка и определение вида спорта для дальнейшей 

специализации; 

− укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы 

средствами общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки; 

− воспитание морально-этических и волевых качеств;  

− отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий легкой 

атлетикой. 

В процессе учебно-тренировочного процесса обучающиеся продолжают 

знакомство с технической стороной видов лёгкой атлетики, такими как: бег на 

короткие, средние и длинные дистанции, барьерный бег, прыжки в длину, прыжки в 

высоту, прыжки с шестом, толкание ядра, метание копья (мяча), метание молота. 

На этом этапе необходимо создать общее представление о двигательном 

действии и установку на овладение им, научить частям (фазам или элементам) 

техники действия, не освоенным ранее, предупредить или устранить ненужные 

движения и грубые искажения техники. 

Процесс обучение техники состоит из рассказа, показа, исполнения. По 

окончанию года обучения, обучающиеся должны выполнить контрольно-

переводные требования общей и специальной физической подготовленности. 

На тренировочном этапе (этап спортивной специализации) идет дальнейшее 
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укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся, повышение уровня 

разносторонней, специальной физической и технической подготовленности, 

развитие быстроты, выносливости, силы, скоростно-силовых качеств, 

совершенствование ловкости, гибкости, умения расслаблять мышцы, изучение 

техники избранного вида легкой атлетики, обучение ведению дневника тренировок, 

анализировать свои выступления и выступления своих соперников, выполнение 

спортивных разрядов. 

Задачи: 

− создание устойчивого интереса к многолетнему спортивному 

совершенствованию; 

− устранение недостатков в уровне физического развития и физической 

подготовленности; 

− создание двигательного потенциала (в том числе соответствующего 

специфике будущей специализации); 

− уточнение спортивной специализации; 

− приобретение опыта участия в соревнованиях; 

 

Применяются разнообразные легкоатлетические упражнения и упражнения из 

смежных спортивных дисциплин, позволяющих совершенствовать специфические 

двигательные качества. Существенно возрастает объем специально 

подготовительных упражнений в общем объеме используемых средств. Техническая 

подготовка строится на материале избранной спортивной дисциплины. Особое 

внимание уделяется возможности стабильности выполнения соревновательных 

действий в различных условиях при разном функциональном состоянии.  

При планировании функциональной подготовки применяются высокие 

тренировочные нагрузки. Они планируются дифференцированно с учетом 

специализации и индивидуальных особенностей спортсмена.  

На этом этапе необходимо создать чёткое представление о двигательном 

действии и установку на овладение им, научить частям (фазам или элементам) 

техники действия, предупредить или устранить ненужные движения и искажения 

техники. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства (далее – ССМ и ВСМ) тренеры-преподаватели Учреждения 

используют различный программный материал, на основе которого составляются 

индивидуальные планы спортивной подготовки спортсменов. Программный 

материал зависит от дисциплины лёгкой атлетики, в котором специализируется 

каждый конкретный спортсмен, уровня его квалификации и от поставленных задач 

на данный спортивный сезон. Одни и те же средства подготовки, составляющие 

программный материал для практических занятий, могут использоваться на разных 

этапах спортивной подготовки. Основное различие состоит в объеме и 

интенсивности используемых средств. Необходимо учитывать, что использование 

средств спортивной подготовки зависит и от периода подготовки. Очевидно, что в 

подготовительном и соревновательном периодах используются либо различные 
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средства подготовки, либо существенно изменяются их объем и (или) 

интенсивность. 

На этапах ССМ и ВСМ рассматриваются пути максимальной реализации 

возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. В основе 

формирования задач на этапах ССМ и ВСМ: выведение спортсмена на высокий 

уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.   

Преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:  

− совершенствование техники и специальных физических качеств в легкой 

атлетике.  

− повышение технической и тактической подготовленности;  

− освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

− совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности;  

Этапы ССМ и ВСМ определенны зонами становления мастерства: зону первых 

больших успехов (выполнение нормативов МС России на этапе ССМ и МСМК 

России на этапе ВСМ), участие в международных спортивных соревнованиях; зону 

достижения оптимальных возможностей; зону поддержания высших спортивных 

результатов.  

Поэтому особое внимание в учебно-тренировочном процессе этапа ССМ и 

ВСМ следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию 

спортсменов на данных соревнованиях. Специализированную направленность 

приобретают учебно-тренировочные процессы, в которых используется весь 

комплекс эффективных средств, методов и организационных форм с целью 

достижения наивысших результатов в соревнованиях. Учебно-тренировочный 

процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом 

особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое внимание при 

совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется 

индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных 

условиях соревновательных поединков. Методы контроля. С ростом спортивного 

мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного 

контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их адаптации к учебно-

тренировочным и соревновательным нагрузкам.  Комплексный контроль 

реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В 

подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: 

оперативный, текущий и этапный.   

Оперативный контроль используется непосредственно в учебно-

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на учебно-тренировочные 

или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий и их 

комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности.     

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения 

нагрузок различной направленности, усвоения или совершенствования технико-
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тактических навыков в ходе учебно-тренировочных или соревновательных 

микроциклов.          

Этапный контроль связан с продолжительными циклами учебно-

тренировочного процесса - периодами, этапами микроцикла - и направлен на 

комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных результатами 

соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных 

сторон подготовленности спортсмена. 

 

4.2 Учебно-тематический план 

Таблица № 15 

Этап спортивной 

подготовки 
Темы по теоретической 

подготовке 
Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
Сентябрь 

 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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 

Ноябрь 

Понятия о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма Декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культурой 

Январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме 



44 

 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики избранной 

спортивной дисциплины 

легкой атлетики 

Май 

Понятие о технических элементах 

легкой атлетики. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

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 легкой атлетике. 

Режим дня и питания 

обучающихся 
Август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 
Рациональность и 

сбалансированность питания. 

Оборудование и 

спортивный 

легкоатлетический 

инвентарь  

Ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

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 
Октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 

комитет. 

Режим дня и питания 

обучающихся 
Ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное и сбалансированное 

питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
Декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающихся 

Ноябрь 

Структуры и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

техникотактической 

подготовки. 
Основы техники избранной 

спортивной дисциплины 

легкой 
атлетики 

Май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 

Сентябрь -

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка в 

легкой атлетике 

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 
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 спортивного 

совершенствования 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

Сентябрь 

Олимпизм как метафора спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность 

(недотренированность) 

Октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 
Принципы спортивной подготовки 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
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 

Январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

учебно-тренировочного процесса. 

Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Основные 

направления учебно-

тренировочного процесса. Система 

спортивных соревнований.  
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Спортивные соревнования 

как важный компонент 

системы спортивной 

подготовки 

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 

различных восстановительных 

средств.  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

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 
Октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

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  

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 важнейший компонент 

системы спортивной 

подготовки  

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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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

  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 спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

 Для зачисления на этап спортивного совершенствования мастерства лицо, 

желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления, указанном в Таблице № 2. 

Возраст обучающихся на этапе высшего спортивного мастерства не 

ограничивается при условии наличия звания МС России и МСМК России, 

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 

всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении. 

 

https://base.garant.ru/406067331/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/%23block_1000
https://base.garant.ru/406067331/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/%23block_1000
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

 

1.1. 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 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

− обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (табл.16, табл.17); 

− обеспечение спортивной экипировкой (табл. 18); 

− 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 

 

Таблица № 16 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

1.  
Барьер легкоатлетический 

универсальный 
штук 

на место проведения 

УТЗ 
20 

2.  Брус для отталкивания штук 
на место для 

прыжков в длину 
5 

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

УТЗ 
2 

4.  
Гантели переменной массы (от 3 до 

12 кг) 
комплект 

на место проведения 

УТЗ 
2 

5.  Гири спортивные (16, 24, 32 кг) комплект 
на место проведения 

УТЗ 
1 

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

УТЗ 
2 

7.  Грабли штук 
на место для 

прыжков в длину 
2 

8.  Колокол сигнальный штук на организацию 1 

9.  Конус высотой 15 см штук 
на место проведения 

УТЗ 
10 

10.  Конус высотой 30 см штук 
на место проведения 

УТЗ 
20 

11.  Мат гимнастический штук 
на место проведения 

УТЗ 
10 

12.  Мяч для метания (140 г) штук 
на место проведения 

УТЗ 
10 

13.  
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 

5 кг) 
комплект 

на место проведения 

УТЗ 
4 

14.  Палочка эстафетная штук на организацию 10 

15.  Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 
на место проведения 

УТЗ 
1 

16.  Рулетка (10 м) штук на организацию 3 

17.  Рулетка (100 м) штук на организацию 2 

18.  Рулетка (20 м) штук на организацию 1 

19.  Рулетка (50 м) штук на организацию 3 

20.  Секундомер штук 
на тренера-

преподавателя 
2 

21.  Скакалка гимнастическая штук 
на место проведения 

УТЗ 
10 

22.  Скамейка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

23.  Скамейка для жима штанги лежа штук 
на место проведения 

УТЗ 
2 

24.  Стартовые колодки пар 
на место проведения 

УТЗ 
10 

25.  Стенка гимнастическая штук 
на тренировочный 

спортивный зал 
2 

26.  Стойки для приседания со штангой пар 
на место проведения 

УТЗ 
1 

27.  Электромегафон штук на организацию 1 
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Для учебно-тренировочного этапа свыше 3-х лет, этапов ССМ, ВСМ для дисциплин "бег на 

короткие дистанции", "прыжки", "метания" 

28.  
Штанга с комплектом дисков (5, 10, 15, 

20, 25 кг.) 
комплект 

на место проведения 

УТЗ 
2 

Для спортивных дисциплин "бег на средние и длинные дистанции" 

29.  Препятствие для бега (3,96 м) штук на организацию 3 

30.  Препятствие для бега (5 м) штук на организацию 1 

31.  Препятствие для бега (3,66 м) штук на организацию 1 

Для спортивных дисциплин: метания, многоборье 

32.  Буфер для остановки ядра штук на организацию 1 

33.  Диск массой 1,0 кг штук на организацию 10 

34.  Диск массой 1,5 кг штук на организацию 6 

35.  Диск массой 1,75 кг штук на организацию 6 

36.  Диск массой 2,0 кг штук на организацию 6 

37.  Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплект на организацию 3 

38.  Копье массой 400 г штук на организацию 10 

39.  Копье массой 500 г штук на организацию 10 

40.  Копье массой 600 г штук на организацию 10 

41.  Копье массой 700 г штук на организацию 10 

42.  Копье массой 800 г штук на организацию 10 

43.  Круг для места метания диска штук на организацию 1 

44.  Круг для места метания молота штук на организацию 1 

45.  Круг для места толкания ядра штук на организацию 1 

46.  Молот массой 3,0 кг штук на организацию 10 

47.  Молот массой 4,0 кг штук на организацию 10 

48.  Молот массой 5,0 кг штук на организацию 10 

49.  Молот массой 6,0 кг штук на организацию 10 

50.  Молот массой 7,26 кг штук на организацию 10 

51.  Ограждение для метания диска штук на организацию 1 

52.  Ограждение для метания молота штук на организацию 1 

53.  Рукоятка для молота штук на организацию 20 

54.  
Сетка для ограждения места тренировки 

метаний в помещении штук на организацию 1 

55.  Снаряд для метания (имитатор копья) штук на организацию 10 

56.  Трос для молота штук на организацию 20 

57.  Ядро массой 3,0 кг штук на организацию 10 

58.  Ядро массой 4,0 кг штук на организацию 10 

59.  Ядро массой 5,0 кг штук на организацию 5 

60.  Ядро массой 6,0 кг штук на организацию 5 

61.  Ядро массой 7,26 кг штук на организацию 5 

Для спортивных дисциплин «прыжки», «многоборье» 

62.  
Измеритель высоты установки планки 

для прыжков в высоту 
штук на организацию 1 

63.  
Измеритель высоты установки планки 

для прыжков с шестом 
штук на организацию 1 

64.  
Место приземления для прыжков в 

высоту 
штук на организацию 1 

65.  
Место приземления для прыжков с 

шестом 
штук на организацию 1 

66.  Планка для прыжков в высоту штук на организацию 5 

67.  
Планка для прыжков с шестом 

тренировочная эластичная с элементами 

из пеноматериала 

штук на организацию 5 
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68.  
Покрышка непромокаемая для мест 

приземления при прыжках с шестом 
штук на организацию 1 

69.  
Рогулька для подъема планки при 

прыжках с шестом 
пар на организацию 2 

70.  Сектор для прыжков в высоту штук на организацию 1 

71.  Стойки для прыжков с шестом пар на организацию 1 

72.  Ящик для упора шеста штук на организацию 1 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Таблица №17 

 

 

  

№ 
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 
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1 Диск штук на обучающегося - - 1 3 1 2 1 2 

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

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

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

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

Таблица № 18  

№ 

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 

к
о
л
и

ч
ес

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

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

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

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

5. 

Обувь для метания диска и 

молота (для соответствующих 

спортивных дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

6. 

Обувь для толкания ядра (для 

соответствующих спортивных 

дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

7. 

Перчатки для метания 

молота (для соответствующих 

спортивных дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 3 1 3 1 

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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9. 

Шиповки для бега на короткие 

дистанции (для 

соответствующих спортивных 

дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

10. 

Шиповки для бега на средние и 

длинные дистанции (для 

соответствующих спортивных 

дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11. 

Шиповки для бега с 

препятствиями "стипль-чеза" 

(для соответствующих 

спортивных дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

12. 

Шиповки для метания копья 

(для соответствующих 

спортивных дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

13. 

Шиповки для прыжков в высоту 

(для соответствующих 

спортивных дисциплин)  

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

14. 

Шиповки для прыжков в длину 

и прыжков с шестом (для 

соответствующих спортивных 

дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

15. 

Шиповки для спортивной 

дисциплины «многоборье» (для 

соответствующих спортивных 

дисциплин) 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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Помимо перечня оборудования, инвентаря и экипировки, установленного 

требованиями ФССП, для повышения эффективности процесса спортивной 

подготовки, исходя из практической необходимости, утраты потребительских 

свойств в процессе эксплуатации и наличия финансовых возможностей, 

Учреждение может обеспечивать дополнительное спортивное оборудование, 

инвентарь и экипировку (табл.19, табл.20): 

 

Обеспечение дополнительным спортивным оборудованием и 

инвентарем для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 19 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

1.  Ядро массой 2,0 кг. 

2.  Ядро массой 2,5 кг. 

3.  Ядро массой 3,5 кг. 

4.  Ядро массой 4,5 кг. 

5.  Ядро массой 5,5 кг. 

6.  Ядро массой 6,5 кг. 

7.  Ядро массой 8 кг. 

8.  Ядро массой 9 кг. 

9.  Молот массой 2,0 кг. 

10.  Молот массой 2,5 кг. 

11.  Молот массой 3,5 кг. 

12.  Молот массой 4,5 кг. 

13.  Молот массой 5,5 кг. 

14.  Молот массой 6,5 кг. 

15.  Молот массой 8 кг. 

16.  Молот массой 9 кг. 

17.  Мяч набивной (медицинбол) 6 кг 

18.  Мяч набивной (медицинбол) 7 кг 

19.  Мяч набивной (медицинбол) 8 кг 

20.  Мяч набивной (медицинбол) 9 кг 

21.  Мяч набивной (медицинбол) 10 кг 

22.  Электронная система фиксации результатов (хронометраж) 

23.  Плиобокс (15/30/45/60 см.) 

24.  Тумба (50/60/75 см.) 

25.  

Барьер легкоатлетический наклонный с регулировкой уровня высоты и возвратным 

механизмом (неваляшка) 

26.  Барьер тренировочный (от 15 до 100 см) 

27.  Барьер легкоатлетический соревновательный 

28.  Рулетка (30 м) 

29.  Колодки стартовые соревновательные 

30.  Бодибар (от 1 до 10 кг.) 
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31.  Многофункциональные петли TRX для тренинга  

32.  Жилет-утяжелитель 

 

Обеспечение дополнительной спортивной экипировкой для прохождения 

спортивной подготовки 

 

Таблица № 20 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Срок 

эксплуатац

ии, лет 

Количество 

изделий 

1.  

Футболка с коротким 

рукавом шт. 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

2.  Костюм спортивный шт. 

на обучающегося  

(этапов НП) 1 1 

3.  

Лонгслив (футболка с 

длинным рукавом) шт. 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

4.  Тайтсы шт. 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

5.  Тайтсы укороченные шт. 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

6.  Носки пара 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

7.  Полотенце шт. 

на обучающегося 

(этапов УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

8.  Кепка шт. 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

9.  Спортивная фляга шт. 

на обучающегося 

(этапов УТ, ССМ, ВСМ) 

по мере 

износа 1 

10.  Перчатки пара 

на обучающегося 

(этапов УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

11.  Шапка шт. 

на обучающегося 

(этапов НП, УТ, ССМ, ВСМ) 1 1 

12.  Рюкзак шт. 

на обучающегося 

(этапов УТ, ССМ, ВСМ) 

по мере 

износа 1 

13.  Дорожный чемодан (сумка) шт. 

на обучающегося 

(этапов УТ, ССМ, ВСМ) 

по мере 

износа 1 

14.  

Марафонки (для 

соответствующих 

спортивных дисциплин) пар 

на обучающегося 

(этапов ССМ, ВСМ) 1 3 

15.  

Шиповки для спортивной 

дисциплины «многоборье» 

(для соответствующих 

спортивных дисциплин) пар 

на обучающегося 

(этапов ССМ, ВСМ) 1 5 

 

6.2. Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками.  

С целью проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
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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), в том числе:  

− для подготовки спортсменов-прыгунов с шестом и многоборцев-мужчин 

может привлекаться тренер-преподаватель по спортивной гимнастике и 

акробатике; 

− для спортсменов-многоборцев мужчин может также привлекаться второй 

тренер-преподаватель по горизонтальным прыжкам, прыжкам в высоту, всех 

дисциплин метаний, барьерному бегу, бегу на средние дистанции; 

− для спортсменок-многоборцев женщин может привлекаться второй тренер-

преподаватель по горизонтальным прыжкам, прыжкам в высоту, метания копья и 

толкания ядра, барьерному бегу, бегу на средние дистанции;  

− для спортсменов всех видов длинных метаний может привлекаться второй 

тренер-преподаватель по общей и специальной силовой подготовке;  

− для спортсменов всех дисциплин вида спорта «легкая атлетика» могут 

привлекаться специалисты в области психологии, диетологии, физиологии, 

аналитики, биохимии, антидопинга, а также специалисты информационно-

технического сопровождения, инструкторы-методисты и комплексно-научные 

группы.  

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Министерства 

труда и социальной защиты Российской Федерации от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда Российской Федерации от 27.04.2023 № 362н 

(зарегистрирован Министерством юстиции России 25.05.2023, регистрационный № 

73442), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 27.05.2022, регистрационный № 

68615), действует до 01.09.2028, или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства 

здравоохранения и социального развития Российской Федерации от 15.08.2011 № 
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916н (зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации 

14.10.2011, регистрационный № 22054), в том числе следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на 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). 

2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, 

установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие 

достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном 

объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации 

аттестационной комиссии, назначаются на соответствующие должности так же, как 

и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

3. Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных 

сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Алабин В.Г., Кривоносов М.П. Тренажеры и специальные упражнения в 

легкой атлетике. М.: ФиС. 1982.  

2. Учебник «Легкая атлетика» Под общей редакции Озолина Н.Г., Воронкина 

В.И., Примакова Ю.Н., М., АльянС, 2017, 671 с.  

3. Платонов, В.Н. «Подготовка квалифицированных спортсменов», М., ФиС, 

1986, 288 с.  

4. Талага, Ежи «Энциклопедия физических упражнений», М., ФиС, 1998, 416 с. 

5. Введение в теорию тренировки. Официальное руководство ИААФ по 

обучению легкой атлетике (2-е изд.) / Ред. Томпсон П. Дж. Л. (издание на рус. яз. 

подготовлено Московским Региональным центром развития легкой атлетики, пер. 

с англ. Гнетовой А., ред. Балахничев В., Зеличенок В.). – М.: Человек, 2013, 192 с. 
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6. Программа ИААФ «Детская легкая атлетика»: командные соревнования для 

детей: Пер. с англ. Гнетовой А. / Под общ. ред. Зеличенка В.Б.. – М., 2006, 63 с. 

7. Арутюнян Т. Метание гранаты. Метод. газ. «Спорт в школе». № 7. 2006.  

8. Бектурганова Н.И., Эрмешов Н.Д. Влияние личностных качеств тренера и 

спортсменов на эффективность межличностных отношений // Вестник физической 

культуры и спорта. - 2016. - № 3.   

9. Ветренко А.А., Шабанов А.В. Особенности специальной физической 

подготовки в легкой атлетике // Проблемы и перспективы развития образования в 

России. 2014. - №26 

10. Гойхман П.М., Трофимов О.Н. Легкая атлетика в школе. М.: ФиС. 1972. 

11. Должиков И.Н. Бег на длинные дистанции (для школы) // Физкультура в 

школе. № 6. 2006. С.36.  

12. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Легкая атлетика: учеб. пособие 

для студентов высш. пед. учеб. заведений. 2-е издание. М.: изд-во «Академия». 

2005.  

13. Машковцев А. Соревнования по легкой атлетике в малокомплектной школе. 

метод. газ. «Спорт в школе». № 19. 2005. С.16.  

14. Мехрикадзе, В. В. Барьерный бег : техника и методика обучения : учеб.метод, 

пособие для студентов, обучающихся в унив. физ. культуры, фак. физ. воспитания 

и общеунив. каф. физ. воспитания и спорта / В. В. Мехрикадзе, Л. А. Черенева; 

Российский гос. социальный университет. - М„ 2008. - 78 с.  

15. Мехрикадзе, В. В. Метание копья : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. 

Позюбанов, Б. В. Ермолаев. - Минск : БГУФК, 2010. — 35 с.  

16. Мехрикадзе, В. В. Толкание ядра : пособие / В. В. Мехрикадзе, Э. II. 

Позюбанов, Л. И. Мальцева. — Минск : БГУФК, 2010. — 32 с.  

17. Мехрикадзе, В. В. Прыжки в высоту : пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]. - 

Минск : БГУФК, 2011. - 33 с.  

18. Озолин Н.Г., Воронкин В.И. Легкая атлетика: учебник для институтов 

физической культуры. М.: ФиС. 1989.  

19. Орлов, Р. В. Легкая атлетика / Р.В. Орлов. - М.: Олимпия Пресс, 2006. - 528 

c.  

20. Питер, Питер ДЖ. Томпсон Л. Томпсон Введение в теорию тренировки. 

Официальное руководство ИААФ по обучению легкой атлетике / Питер ДЖ. Питер 

Л. Томпсон Томпсон. - М.: Человек, 2014. - 192 c.  

21. Чесноков Н. Н. Легкая атлетика: учебник/ под общ. ред. Н. Чеснокова, В. Г. 

Никитушкина. - М.: Физическая культура, 2010. - 448 с. 
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Электронные образовательные ресурсы по физической культуре. Журналы и 

газеты по физической культуре.  

− http://www.teoriya.ru/ru/taxonomy/term/2 – научно-методический 

журнал «Физическая культура: воспитание, образование, тренировка». 

http://zdd.1september.ru/ – газета «Здоровье детей». http://spo.1september.ru/ – газета 

«Спорт в школе».  

− http://kzg.narod.ru/ – журнал «Культура здоровой жизни». 

http://teoriya.ru/ru – журнал «Теория и практика физической культуры». 

http://www.e-osnova.ru/journal/16/archive/ – журнал «Физическая культура. Всё для 

учителя!»  

Методические материалы, рекомендуемые для практической работы по 

реализации Программы:  

− http://www.infosport.ru – национальная информационная сеть 

«Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды информации о 

спорте. Каталог интернет-ресурсов. Отраслевой банк данных. Спортивный 

фотобанк. Календарь региональных мероприятий. Государственные и 

общественные спортивные организации.  

− http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9 – Методсовет. Методический 

портал учителя физической культуры.  

− https://spo.1sept.ru/urok/ – сайт «Я иду на урок физкультуры». 

http://www.fizkult-ura.ru/ – сайт «ФизкультУра».  

− http://www.fizkulturavshkole.ru/ – проект создан в помощь учителям 

физкультуры, тренерам, студентам спортивных ВУЗов и СУЗов, любителям 

здорового образа жизни. Здесь отражена классика преподавания физической 

культуры, а также современные методы и приёмы.  

Интернет-сайты: 

− http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация легкой 

атлетики; 

− http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации; 

− http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России. 

− http://www.sflaspb.ru/ - Спортивная федерация легкой атлетики Санкт-

Петербурга. 

− http://www.rusada.ru/ - Ассоциация Российское антидопинговое 

агентство «РУСАДА» 
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