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1. Общие положения 

 
   1. 1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

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

подготовки по спортивным дисциплинам «легкая атлетика», в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования Анжеро-Судженского городского округа 

«Детско-юношеская спортивная школа №1 «Юность» (далее – МБУ ДО «ДЮСШ №1 

«Юность»)  

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

           совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

1.2. Целями   Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 

15.11.2022 № 987 (далее – ФССП); 

-достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педаго-

гических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, кругло-

годичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

-всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обуча-

ющихся; 

-совершенствование спортивного мастерства   и высшего спортивного мастерства 

посредством организации систематического участия обучающихся в спортивных меропри-

ятиях, включая спортивные соревнования; 

-подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  
 

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

прыжки, метание. Объединяет следующие спортивные дисциплины: беговые виды, спор-

тивную 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 назы-

вать 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 лег-

кой атлетики 

 

        

         2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки.  

           На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

         На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подго-

товку в других организациях и  по другим видах спорта и выполнивших требования, необ-

ходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных 
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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. 

        Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кан-

дидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

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

«легкая атлетика» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.                                                                                   
                                                                                           

Этапы спортивной под-

готовки 
Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

Возраст зачисления Наполняе-
мость 

Начальной подготовки 3 
НП-1 9  

 
10 

НП-2, НП-3 10 

Учебно-тренировочный 

(спортивной специализа-

ции) 
5 

УТГ-1 
12 

 
 

8 
УТГ-2, УТГ-3 13 

УТГ-4, УТГ-5 14 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
3 

СС-1 14 
 
 

2 
СС-2, СС-3 15 

Высшего спортивного 

мастерства 
1 до одного года обуче-

ния 
15 

 
1 

2.2. Объём Программы 
                                                                                                

приложения № 2  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствов 
ания 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортив-

ного 
мастерства 

НП-1 НП-2, 
НП-3 

УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4, 
УТГ-5 

СС-1 СС-2 
СС-3 

Количество ча-

сов в неделю 
4,5 6 9 9 9 12 18 24 24 

Общее количе-

ство часов в год 
234     312 

 
468 

 

 
468 

 

 
468 

 
624 936 1248 1248 

 
 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
п/п 

Виды учебнотрениро-

вочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

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

мероприятий и обратно) 
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Этап 
начальной 
подготовки 

Учебнотренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего спор-

тивного мастерства 

 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к международным 

спортивным соревнова-

ниям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к другим всерос-

сийским спортивным со-

ревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к официальным 

спортивным соревнова-

ниям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 
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Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 
1 2 

4 4 
6 

6 

Отборочные - 
1 1 2 2 

2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

 
2.4. 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 учеб-

ное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам 

обучения. Учебный план составляется и утверждается «Детско-юношеская спортив-

ная школа №1 «Юность» ежегодно на 52 недели (в часах). 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной физи-

ческой подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для ком-

плексного медицинского 

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

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в канику-

лярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприя-

тий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 
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Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- тре-

нировочного процесса в рамках деятельности «ДЮСШ №1 «Юность» , совокуп-

ность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их законо-

мерных 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 спортив-

ных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теорети-

ческая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологи-

ческое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и ре-

гулируются «ДЮСШ №1 «Юность» самостоятельно, указанные тренировочные ме-

роприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки (приложение №1). 

 

                                                                         

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной под-

готовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специа-

лизации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2. Специальная физиче-

ская подготовка (%) 
21-23 24-27 24-27 25-28 

3. 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 

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

4. Техническая подго-

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

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психологи-

ческая подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторская и су-

дейская практика (%) 
- - 2-4 3-6 3-6 3-4 

7. 

Медицинские, ме-

дико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и контроль 

(%) 

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

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 
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1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2. 
Специальная физиче-

ская подготовка (%) 

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

3. 

Участие в спортив-

ных соревнованиях 

(%) 

- 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 

 

 

      

4. Техническая подго-

товка (%) 

12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психологи-

ческая подготовка 

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

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. 

Медицинские, меди-

кобиологические, 

восстановительные 

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

Для спо ртивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2. 
Специальная физи-

ческая подготовка 

(%) 
21-23 24-27 24-27 25-28 

3. 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 

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

4. Техническая подго-

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

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психологи-

ческая подготовка 

(%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 
- - 1-4 3-5 3-6 3-4 

7. 

Медицинские, меди-

кобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и контроль 

(%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 

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

2. 
Специальная физи-

ческая подготовка 

(%) 
19-24 20-25 21-26 21-26 
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3. 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 

(%) 

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

4. 
Техническая подго-

товка (%) 

12-15 
13-
16 

20-24 21-26 23-28 21-26 

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психологи-

ческая подготовка 

(%) 

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

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. 

Медицинские, ме-

дико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование и кон-

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

 

 
2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составляется «Детско-юношеская спортивная 

школа №1 «Юность» на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного гра-

фика 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. 

 

№ 

п/п 

Направление  

работы 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  

практика  
Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и примене-

ние правил вида спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения к реше-

ниям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на строгое и 

неукоснительное соблюдение правил вида спорта  

в течении 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

в течении 

года 
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 освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве помощ-

ника тренера-преподавателя; 

 составление конспекта учебно-тренировочного заня-

тия в соответствии с поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

 формирование склонности к педагогической работе 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и 

проведение ме-

роприятий, 

направленных 

на формирова-

ние здорового 

образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специальных 

акций (дней здоровья и др.), предусматривающих: 

 формирование ответственного отношения к своему 

здоровью и установки на здоровый образ жизни (здо-

ровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регуляр-

ная физическая активность); 

 осознание последствий и неприятие вредных привы-

чек (употребление алкоголя, наркотиков, курение) и 

иных форм вреда для физического и психического 

здоровья 

в течении 

года 

2.2. Здоровьесбере-

гающее воспи-

тание в системе 

учебно-трениро-

вочных занятий 

Обеспечение направленности учебно-тренировочных 

занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, связанных с 

двигательной активностью и занятием избранным 

спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, закаливание 

организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного питания; 

 формирование знаний и навыков, связанных с соблю-

дением требования техники безопасности при заня-

тиях избранным спортом 

в течении 

года 

 Режим питания 

и отдыха 

 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, от-

дыха, восстановительных мероприятий после трени-

ровки, оптимальное питание, профилактика пере-

утомления и травм, поддержка физических конди-

ций, знание способов закаливания и укрепления им-

мунитета) 

в течении 

года 

3.  Патриотическое воспитание 

3.1. Теоретическая 

подготовка  

Включение в содержание теоретической подготовки во-

просов патриотического воспитания (формирование ка-

честв юного спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, воспитание уважения к госу-

дарственным символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере роли, тра-

диций и развития вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 

в течении 

года 

3.2. Формирование 

чувства гордо-

Через систему учебно-тренировочных занятий. в течении 

года 



9 

 

сти за достиже-

ния нашей 

страны в миро-

вом и отече-

ственном спорте  

3.3. Проведение 

физкультурных 

и спортивных 

мероприятий, 

посвященных 

дням воинской 

славы и памят-

ным датам Рос-

сии 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в Великой Оте-

чественной войне 1941 - 1945 годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой 

Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование 

уважения к рос-

сийским спортс-

менам – героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий в течении 

года 

3.5 Формирование 

чувства гордо-

сти за достиже-

ния нашей 

страны в миро-

вом и отече-

ственном спорте 

Через систему учебно-тренировочных занятий в течении 

года 

3.6.  Организация церемоний открытия и закрытия физкуль-

турных и спортивных мероприятий (подъем государ-

ственного флага, исполнение государственного гимна, 

проведение спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физкультурных 

мероприятий и спортивных соревнований  

 

По гра-

фику 

(плану) 

проведе-

ния физ-

культур-

ных меро-

приятий и 

спортив-

ных сорев-

нований 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1.  Развитие творческого мышления на учебно-трени-

ровочных занятиях:  

- развитие изобретательности и логического мышления; 

- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавли-

вать закономерности, связи и отношения, самостоя-

тельно решать о объяснять ход решения поставленной 

задачи; 

- развитие умения концентрировать внимание, нахо-

диться в готовности совершать двигательные действия 

в период проведения тренировочных занятий ( в том 

числе в спортивных соревнованиях); 

- развитие навыка рефлексии (осознания своих внутрен-

них психических процессов и состояний) 

в течении 

года 

5. Нравственное   воспитание 

5.1.  Воспитание коллективизма, чувства товарищества, го-

товности к взаимовыручке, честности, справедливости, 

ответственности, настойчивости, воли, дисциплиниро-

ванности через систему учебно – тренировочных заня-

тий ( в том числе спортивных соревнований) 

в течении 

года 
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5.2. Теоретическая 

подготовка 

Проведение бесед с обучающимися, направленных на 

соблюдение этических норм поведения в спорте 

в течении 

года 

 

 

 
                                                                                                                                       

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращения допинга в спорте и борьбу с   

ним  

В 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 «Детско-юношеская спортивная  школа №1 

«Юность». 

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 понятия «допинг», 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг- 

контроля. 
  

                               
 

 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Начальной 

подготовки 
1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 

Составление отчета о проведе-

нии мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео 
2. Теоретическое за-

нятие 
«Ценности спорта. 

Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандар-

том «Запрещенный список) 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные препа-

раты через сервисы по проверке 

препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома) 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятия 

 4. 
Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» По 

назначению 
Проведение викторины на круп-

ных спортивных мероприятиях 

в регионе 
5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть си-

стемы антидопингового образо-

вания. 
6. Родительское со-

брание 
«Роль 
родителей в про-

цессе формирова-

ния антидопинго-

вой культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать па-

мятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться серви-

сом по проверке препаратов 
7. Семинар для тре-

неров 
«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и родите-

лей в процессе 

формирования ан-

тидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федера-

ции 

Учебно-трениро-

вочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 
Составление отчета о проведе-

нии мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео 
2. Онлайн-обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть си-

стемы антидопингового образо-

вания 
3. 
Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» По 

назначению 
Проведение викторины на круп-

ных спортивных мероприятиях 

в регионе 
4. Семинар для 

спортсменов и тре-

неров 

«Виды 
нарушений 
антидопинговых 
 правил» 
«Проверка 
лекарственных 
средств» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федера-

ции 

5. Родительское со-

брание «Роль 
родителей в про-

цессе формирова-

ния антидопинго-

вой культуры» 

1-2 раза в год 
Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать па-

мятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 
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Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятия 

    сервисом по проверке препара-

тов 
Этапы 
Совершенство- 

вания 
спортивного 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса - 

это неотъемлемая часть си-

стемы антидопингового образо-

вания. 
мастерства и выс-

шего спортивного 

мастерства 

2. Семинар «Виды 
нарушений 
антидопинговых 
 правил» 
«Процедура 
допинг- 
контроля» 
«Подача 
запроса на ТИ» 
«Система 
АДАМС» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федера-

ции 

 

9.Планы инструкторской и судейской практики _____________________ 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировоч-

ном этапе в последние 3-5 годы подготовки, на этапе совершенствования спортивного мастер-

ства в каждом году подготовки. Такая работа проводится в форме бесед, семинаров, практиче-

ских занятий, самостоятельной работы обучающихся. Обучающиеся готовятся к роли инструк-

тора, помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых соревно-

ваний в качестве судей. Содержание занятий на спортивно-оздоровительном этапе определяется 

в зависимости от подготовленности занимающихся на основании материала для тренировочного 

этапа. 

УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 
УТГ-4 
УТГ-5 

СС-1 
СС-2 
СС-3 
ВСМ 

Освоение Умение вести Вести Составление Выполнение 

терминологии, наблюдения за наблюдения за комплексов обязанностей 
принятой в обучающимися, обучающимися упражнений по помощника 

легкой атлетике выполняющими на занятии и на физической, тренера в работе с 
 упражнения, и 

находить 
ошибки 

соревнованиях 

технической и тактиче-
ской подготовке на изу-
ченном программном ма-
териале данного года 
обучения 

начинающими 

спортсменами 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применения восстановительных средств  

«Детско-юношеская спортивная школа №1 «Юность» ведет   контроль за прохожде-

нием обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятиям. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе начальной 

подготовки направлены на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом: 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта «легкая атлетика»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта «легкая 

атлетика»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на учебно-тренировоч-

ном этапе (этапе спортивной специализации) направлены на: 

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

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготов-

Овладение Составление Составление Проведение Самостоятельное 
командным комплексов комплексов комплекса проведение 
языком, умение упражнений по упражнений по упражнений по тренировочного 
отдать рапорт специальной специальной физической и занятия. 
 физической физической технической Составление 
 подготовке подготовке, подготовке программы 
  обучению 

техническим 
приемам и 
тактическим 
действиям (на 
основе 
изученного 
программного 
материала 
данного года 
обучения) 

 тренировки 

Проведение Судейство на Судейство на Судейство на Участие в 
упражнений по учебных учебных учебных судействе 
построению и соревнованиях в соревнованиях. соревнованиях и городских и 
перестроению своей группе Выполнение соревнованиях в областных 
группы  обязанностей своей спортивной соревнований 
В качестве  первого, школе. Выполнение  

дежурного  
второго судей обязанностей первого  

подготовка мест  и ведение и второго судей,  

для занятий,  технического секретаря и судей на  

инвентаря и обо-

рудования 

 отчета линиях  
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ленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической под-

готовленности, соответствующей виду спорта «легкая атлетика»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирова-

ние навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе совер-

шенствования спортивного мастерства направлены на: 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревно-

вательной деятельности; 

- сохранения здоровья. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида 

- спорта «легкая атлетика»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных сорев-

нованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и анти-

допинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организаци-

ями. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образователь-

ным программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основа-

нии требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, зани-

мающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведе-

нии физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок ме-

дицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься фи-

зической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испыта-

ний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультур-

ных и спортивных мероприятиях»(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, ре-

гистрационный № 61238). 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законода-

тельством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии 

медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «легкая атлетика». 

«Детско-юношеская спортивная школа №1 «Юность» ведет контроль за про-

хождением обучающимися медицинского обследования. 

                           

3. Система контроля 

 
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

    На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 

- выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

       На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- 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; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; приобрести 

знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
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«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

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

 

3.2.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки  
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Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «легкая атлетика» 
№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

190 180 
2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

2.1. Бег на 60 м с не более 
9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,3 10,5 

3.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
190 180 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года обуче-

ния 
Норматив свыше года обу-

чения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 
не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. Прыжки через скакалку в те-

чение 30 с 

количество 

раз 
не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. Метание мяча весом 150 г м не менее не менее 
24 13 22 15 

1.6. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. Бег (кросс) на 2 км (бег по пе-

ресеченной местности) 
мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 
 



27 

 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 

м не менее 
10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

9,5 10,5 

5.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 

м 
не менее 

9 7 

     

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

не менее 
180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юно-

шеский спортивный разряд», «вто-

рой юношеский спортивный раз-

ряд», «первый юношеский спортив-

ный разряд» 

6.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спор-

тивный разряд», «второй спортив-

ный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
 

 

 

 

 

 

 

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 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 
2.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
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240 200 
3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с не более 
7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее 80 кг 

количество 

раз 
не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее 40 кг 

количество 

раз 
не менее 

- 1 
5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,7 8,8 

6.2. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
7.60 7.00 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 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 
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1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м с не более 
37.00 41.00 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 
27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м с не более 
7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

3.4. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см не менее 

240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,3 8 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
260 240 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее 100 кг 

количество 

раз 
не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее 50 кг 

количество 

раз 

не менее 
- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с не более 
7,4 8,3 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг 
количество 

раз 
не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг 
количество 

раз 
не менее 

- 1 
6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,5 8,4 

6.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

см не менее 
270 240 

6.3. Тройной прыжок в длину с места м, см не менее 
7,75 7,30 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг не менее 
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количество 

 
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» 
 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

 

№ п/п Формы аттестации 
Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол 

Форма, разработанная Спортивной 

школой и включающая тесты из 
   Рабочей программы тренера - препо-

давателя 
2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются Заключения медицинским 

центром по всем видам исследования 

3. Переводные нормативы Протокол 

Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-тре-

нировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) до трех лет, не имею-

щих спортивных разрядов 
4. Просмотровые сборы Заключение 

тренера- 
преподавателя Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки, а 

также одаренных и способных детей, 

перешедших из других видов спорта 

или поздно ориентированных на за-

нятия спортом 

 

  4.Рабочая программа по виду спорта «Легкая атлетика» 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый 

этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируе-

мых результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной под-

готовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тре-

нером-преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения кото-

рых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 



31 

 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной про-

граммы спортивной подготовки обучающихся. 

 
       4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

 

Начальная подготовка 

 

 Осуществляя планирование и подбор средств, для каждого тренировочного занятия 

необходимо исходить из конкретных задач определенного этапа многолетней подготовки 

и определенного периода годичного цикла.  

На этапе начальной подготовки главной практической задачей является 

формирование стойкого интереса к занятиям легкой атлетикой и укрепление здоровья 

спортсменов. Значительный отсев из группы начальной подготовки часто связан с 

монотонностью и однообразием занятий. Поэтому на данном этапе необходимо включать 

в занятия упражнения для повышения эмоциональности. 

 Подвижные игры, эстафетный бег, спортивные игры, гимнастические и 

акробатические упражнения должны занимать 40% общего объема тренировки по 

времени, что одновременно решает и задачи ОФП. Кроме того, следует выделять и 

целиком игровые дни в зале или на стадионе.  

Большое внимание на этапе начальной подготовки должно отводиться бегу, который 

является основой остальных легкоатлетических видов. Обучение свободным, широким 

беговым шагам на контролируемых скоростях позволяет в дальнейшем быстрее овладеть 

ритмом прыжков и метаний, повышает выносливость, скорость и силу нижних 

конечностей. При решении задач обучения техники видов легкой атлетики основное 

внимание уделяется созданию хорошей двигательной школы, где главное не отработка 

индивидуальных деталей, а овладение основой движения. При этом обучение должно 

быть всегда без изменений индивидуализации.  

 Важной составляющей на этапе начальной подготовки является воспитание 

способности переносить значительные физические и психические нагрузки, что 

достигается специально подобранными комплексами круговой тренировки, системой 

соревнований и контрольных испытаний. Объемная, невысокой интенсивности 

тренировка способствует развитию выносливости и повышению физической 

работоспособности.  

С этой целью используются кроссы, маршброски, спортивные игры, плавание, 

пробеги по шоссе, серийное выполнение прыжковых, бросковых и скоростно-силовых 

упражнений. Рекомендуемая схема направленности тренировочных занятий при 3-х 

разовых тренировках:  

 1. Развитие быстроты, координации движений и гибкости. 

 2. Обучение основам техники, скоростно-силовая подготовка. 

 3. Обучение основам техники, развитие общей выносливости. В период подготовки 

к соревнованиям в заключительной тренировке недели задача развития общей 

выносливости заменяется развитием быстроты. 
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Тренировочный этап  

 

Тренировочный этап начальной специализации – этап многообразной подготовки, 

цель которой заключается в разносторонней подготовке спортсменов в группе видов 

легкой атлетики и их дальнейший отбор для специализации в отдельных видах. На этом 

этапе, исключив форсирование, однообразие и скуку в тренировочном процессе и 

развивая интерес у юных спортсменов к специализации, происходит переориентация 

целевой установки занимающихся на достижение высоких спортивных результатов.           

Разнообразие тренировки с применением широкого круга средств, не только легкой 

атлетики, но и других видов спорта: спортивных игр, акробатики, гимнастики, плавания, 

и использование на протяжении всех этапов подготовки соревновательно -игрового 

метода, способствуют созданию хорошей двигательной школы. На этом этапе 

продолжается работа по воспитанию.  

У юных легкоатлетов естественности непринужденности всех движений. На этапе 

юные легкоатлеты начинают изучать технику видов легкой атлетики. В тренировочный 

период использовать метод целостного обучения движению, обращать внимание на 

положение головы, стопы, кисти – они определяют движение.  

Ставить задачи с разными установками и переключениями, что исключает 

монотонность в обучении. Увеличивается объем специальных упражнений, обращая 

внимание на отработку отдельных элементов упражнений. Продолжается дальнейшее 

развитие физических качеств: быстроты и скоростно-силовых качеств: ловкости, гибкости 

93 и координации движений. В беговой подготовке – старты из различных и.п., на 

выбывание, эстафеты, отрезки от 30 до 150 метров. 

 Во всех видах подготовки – большое разнообразие средств от легкой атлетики до 

средств других видов спорта. Повышение силового потенциала начинается в упражнениях 

с преодолением тяжести средств веса, упражнения в висе, у опоры, акробатические 

упражнения, упражнения с амортизатором. Использование тренажеров, преимущественно 

общего типа для развития мышечной системы. Применяется игровой метод.  

Соревновательная подготовка   

Начинать выступления в соревнованиях в 12-13 лет нужно с бега и прыжков, сочетая 

все эти виды с самого начала. Бег скоротечен и кроме результата не дает ребенку другой 

информации. 

 Соревнования по прыжкам более продолжительны. Они лучше запоминаются, учат 

настраиваться на попытку, обдумывать, наблюдать за соперниками, анализировать. 

Соревнования в этом возрасте дают хорошую психологическую подготовку. 

Соревновательная подготовка на этом этапе в 13-14 лет имеет следующие формы:  

1. Легкоатлетическое многоборье «Шиповка юных». 

2. Специализированные двоеборья.  

3. Выступления в отдельных видах легкой атлетики. На протяжении всего этапа – 

тесты и контрольные упражнения, соревновательные моменты в тренировочном процессе.  

К концу этапа постепенно уменьшается доля общих многоборий, и объем 

соревнований в отдельных видах легкой атлетики повышается. 

 Этап углубленной специализации характеризуется замедлением темпов развития 

быстроты, дальнейший прирост результатов в спринтерском беге может идти лишь за счет 

развития скоростно-силовых качеств, а несколько позднее за счет развития анаэробных 

возможностей. Поэтому время, отводимое непосредственно на спринтерский бег не 

должно превышать 10-15% от общего времени тренировки. Преобладающими, в общем 

объеме тренировочных средств 94 должны быть скоростно-силовые и силовые 

упражнения с преимущественной направленностью на развитие силы группы мышц, 

играющих решающую роль в спринтерском беге (мышц, обеспечивающих мощное 

отталкивание бегуна от грунта и вынесение бедра маховой ноги вперед-вверх). При этом 

упражнения без отягощений должны следовать за упражнениями с отягощениями через 
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промежуток времени, который обеспечит наибольшую быстроту их выполнения, т.е. в 

фазе повышенной работоспособности.  

С 4-го года объем спринтерского бега увеличивается, достигая 35-45% от общего 

объема тренировочных средств. При планировании подготовки юных спринтеров в 

годичном цикле необходимо помнить следующие общие замечания:  

1. Работу над техникой, быстротой движений и скоростью бега целесообразно 

проводить на протяжении всех периодов тренировки. 

 2. Бежать с максимальной скоростью следует только после того, как установится 

стабильная техника (циклы: вхождение в форму и соревновательный). В остальное время 

следует бежать со скоростью 60-90% от максимальной.  

3. Главная задача подготовительного периода зимнего этапа – повышение 

абсолютной скорости, летнего – скорости и скоростной выносливости. 

4. Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальным объемом должны 

применяться в конце подготовительного периода. 

 5. Тренировочные занятия и недельные циклы с максимальной интенсивностью 

должны применяться с соревновательным периодом, через неделю ил две после того, как 

объем начнет снижаться.  

 

 

   Спортивное совершенствование и высшего спортивного мастерства 

-        На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, техниче-

ской, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенство-

вание навыков в условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

-       На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, техниче-

ской, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«легкая атлетика»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревнова-

тельной деятельности; сохранение здоровья. 

 Инструкторская и судейская практика.  

- определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения навыкам, 

методике тренировки, правилам соревнований и их организации;  

- определяется уровень практических умений и навыков по составлению комплексов 

упражнений по видам подготовки, поведению отдельных частей и всего тренировочного 

занятия;  

- обеспечение судейством проведения соревнований.  

Эта работа осуществляется на практических, текущих занятиях, игровых тренировках, 

контрольных тренировок и соревнованиях.  
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4.2. Учебно-тематический план по этапам подготовки 
 

 

Этап спортив-

ной подго-

товки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в 

од (ми-

нут) 

Сроки прове-

дения 
Краткое содержание 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Всего на этапе началь-

ной подготовки до одного 

года обучения/ свыше од-

ного года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии вы-

дающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олим-

пийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче- 

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Фи-

зическая культура как сред-

ство воспитания трудолю-

бия, организованности, 

воли, нравственных качеств 

и жизненно важных уме-

ний, и навыков. 

Гигиенические основы фи-

зической культуры и 

спорта, гигиена обучаю- 

щихся при занятиях физи- 

ческой культурой и спор- 

том 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и сани-

тарии. Уход за телом, поло-

стью рта и зубами. Гигие-

нические требования к 

одежде и обуви. Соблюде-

ние гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

туры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник само-

контроля. Его формы и со-

держание. Понятие о трав-

матизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элемен-

там техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических эле-

ментах вида спорта. Теоре-

тические знания по технике 

их выполнения. 

 

 

Теоретические основы су-
действа. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классифика-

ция спортивных соревнова-

ний. Команды (жесты) спор-

тивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по 
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подготовке спортивных со-

ревнований. Состав и обя-

занности спортивных судей-

ских бригад. Обязанности и 

права участников спортив-

ных соревнований. Система 

зачета в спортивных сорев-

нованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обу-

чающихся 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-трениро-

вочного и учебного про-

цесса. Роль питания в жизне-

деятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и без-

опасного использования обо-

рудования и спортивного ин-

вентаря. 

Учебно-тре-

ниро-вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-трениро-

вочном этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств чело-

века. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в соб-

ственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Между-

народный Олимпийский ко-

митет (МОК). 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-трениро-

вочного и учебного про-

цесса. Роль питания в подго-

товке обучающихся к спор-

тивным соревнованиям. Ра-

циональное, сбалансирован-

ное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятельно-

сти. Физиологическая харак-

теристика состояний орга-

низма при спортивной дея-

тельности. Физиологические 

механизмы развития двига-

тельных навыков. 

Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спор-

тивных соревнований. 
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Теоретические основы тех-

нико-тактической подго- 

товки. Основы техники 

вида спорта 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двига-

тельные представления. Ме-

тодика обучения. Метод ис-

пользования слова. Значение 

рациональной техники в до-

стижении высокого спортив-

ного результата. 

 

 

Психологическая подго-

товка 

≈ 

60/106 

сентябрь- ап-

рель 

Характеристика психологиче-

ской подготовки. Общая психо-

логическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Си-

стемные волевые качества лич-

ности 

Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-

ровка по виду спорта ≈ 

60/106 
декабрь-май 

Классификация спортивного ин-

вентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуата-

ции, уход и хранение. Подго-

товка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 
декабрь-май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревно-

ваний. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнова-

ниях. 

Этап совер-

шенствова- 

ния спортив 

ного мастер-

ства 

Всего на этапе совер-

шенствования спортив-

ного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. Со- 

стояние современного 

спорта 
≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные про-

цессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травма-

тизма. Перетренирован-

ность/ недотренирован-

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Прин-

ципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортив-

ной подготовки. Ведение Днев-

ника обучающегося. Классифи-

кация и типы спортивных сорев-

нований. Понятия анализа, само-

анализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подго-

товка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологиче-

ской подготовки. Общая психо-

логическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Си-

стемные волевые качества лич-

ности. Классификация средств и 

методов психологической подго-

товки обучающихся. 
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Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совер-

шенствования системы спортив-

ной тренировки. Спортивные ре-

зультаты – специфический и ин-

тегральный продукт соревнова-

тельной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Си-

стема спортивной тренировки. 

Основные направления спортив-

ной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенно-

сти спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спор-

тивных соревнований. Спортив-

ные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период спор-

тивной подготовки 

Педагогические средства восста-

новления: рациональное построе-

ние учебно-тренировочных заня-

тий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различ-

ной направленности; организация 

активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психоре-

гулирующие воздействия; дыха-

тельная гимнастика. Медико-био-

логические средства восстанов-

ления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические проце-

дуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восста-

новительных средств. 

Этап 

 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотиче-

ское, нравственное, право- 

вое и эстетическое воспи-

тание в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

де- 

ятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути пат-

риотического, нравственного, 

правового и эстетического вос-

питания на занятиях в сфере фи-

зической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспита-

ние. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и эв-

ристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации лич-

ности. 

Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортив-

ной подготовки. Ведение Днев-

ника обучающегося. Классифи-

кация и типы спортивных сорев-
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нований. Понятия анализа, само-

анализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совер-

шенствования системы спортив-

ной тренировки. Спортивные ре-

зультаты – специфический и ин-

тегральный продукт соревнова-

тельной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Си-

стема спортивной тренировки. 

Основные направления спортив-

ной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенно-

сти спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных со-

ревнований. Судейство спортив-

ных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. Срав-

нительная характеристика неко-

торых видов спорта, различаю-

щихся по результатам соревнова-

тельной деятельности 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период спор-

тивной подготовки 

Педагогические средства восста-

новления: рациональное построе-

ние учебно-тренировочных заня-

тий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различ-

ной направленности; организа-

ция активного отдыха. 

   Психологические средства вос-

становления: аутогенная трени-

ровка; психорегулирующие воз-

действия; дыхательная гимна-

стика. Медико-биологические 

средства восстановления: пита-

ние; гигиенические и физиотера-

певтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстано-

вительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировоч-

ных мероприятий 

 

 

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), 
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слово "бег" с указанием дистанции более 400 м (далее - бег на средние и длинные дистан-

ции), слово "ходьба" (далее - спортивная ходьба), слово "прыжок" (далее - прыжки); слова 

"метание" и "толкание" (далее - метания), слово "многоборье" (далее - многоборье), осно-

ваны на особенностях вида спорта "легкая атлетика" и его спортивных дисциплин. Реали-

зация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "легкая атле-

тика", по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнитель-

ные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополни-

тельных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-

тренировочного плана.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортив-

ную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кан-

дидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"легкая атлетика" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"легкая атлетика" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.  

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенно-

сти осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "лег-

кая атлетика".  

 

 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортив-

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-техниче-

ской 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 рас-

положен 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;  
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- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Мин-

здрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания ме-

дицинской 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 норма-

тивы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к 

труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкуль-

турных и спортивных мероприятиях".   

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для про-

хождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП);  

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприя-

тий и обратно;  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спор-

тивных мероприятий;  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематиче-

ского медицинского контроля.   

  

 

Обеспечение  

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки  

  

 

N  
п/п  

Наименование оборудования и спортивного инвентаря  Единица 

измерения  
Количество 

изделий  

1.  Барьер легкоатлетический универсальный  штук  40  

2.  Брус для отталкивания  штук  1  

3.  Буфер для остановки ядра  штук  1  

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

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

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

7.  Грабли  штук  2  

8.  Доска информационная  штук  2  
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9.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту  
штук  2  

10.  Колокол сигнальный  штук  1  

11.  Конус высотой 15 см  штук  10  

12.  Конус высотой 30 см  штук  20  

13.  Конь гимнастический  штук  1  

14.  Круг для места толкания ядра  штук  1  

15.  Мат гимнастический  штук  10  

16.  Место приземления для прыжков в высоту  штук  1  

17.  Мяч для метания (140 г)  штук  10  

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

 

19.  Палочка эстафетная  штук  20  

20.  Патроны для пистолета стартового  штук  1000  

21.  Пистолет стартовый  штук  2  

22.  Планка для прыжков в высоту  штук  8  

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

24.  Рулетка (10 м)  штук  3  

25  Рулетка (100 м)  штук  2  

26.  Рулетка (20 м)  штук  1  

27.  Рулетка (50 м)  штук  3  

28.  Секундомер  штук  10  

29.  Скамейка гимнастическая  штук  20  

30.  Скамейка для жима штанги лежа  штук  4  

31.  Стартовые колодки  пар  10  

32.  Стенка гимнастическая  штук  2  

33.  Стойки для приседания со штангой  пар  1  
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34.  Электромегафон  штук  1  

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

дистанции, многоборье  

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

36.  Препятствие для бега (5 м)  штук  1  

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье  

38.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом  
штук  2  

39.  Место приземления для прыжков с шестом  штук  1  

40.  Планка для прыжков с шестом  штук  10  

41.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом  
штук  1  

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

43.  Стойки для прыжков с шестом  пар  1  

44.  Ящик для упора шеста  штук  1  

Для спортивных дисциплин метания, многоборье  

45.  Диск массой 1,0 кг  штук  20  

46.  Диск массой 1,5 кг  штук  10  

47.  Диск массой 1,75 кг  штук  15  

48.  Диск массой 2,0 кг  штук  20  

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

50.  Копье массой 600 г  штук  20  

51.  Копье массой 700 г  штук  20  

52.  Копье массой 800 г  штук  20  

53.  Круг для места метания диска  штук  1  

54.  Круг для места метания молота  штук  1  

55.  Молот массой 3,0 кг  штук  10  

56.  Молот массой 4,0 кг  штук  10  

57.  Молот массой 5,0 кг  штук  10  
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58.  Молот массой 6,0 кг  штук  10  

59.  Молот массой 7,26 кг  штук  10  

60.  Ограждение для метания диска  штук  1  

61.  Ограждение для метания молота  штук  1  

62.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в по-

мещении  
штук  1  

63.  Ядро массой 3,0 кг  штук  20  

64.  Ядро массой 4,0 кг  штук  20  

65.  Ядро массой 5,0 кг  штук  10  

66.  Ядро массой 6,0 кг  штук  10  

67.  Ядро массой 7,26 кг  штук  20  

  

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование  

N  
п/п  

Наименование  Единица из-

мерения  
Расчетна 

я  
единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап началь-

ной  
Учебнотрени-

ровочны 
Этап совер-

шенств 
Этап выс-

шего  

    подготовки  й этап  
(этап спортив-

ной  
специализаци 

и)  

ования  
спортивного 

мастерства  

спортивного  
мастерства  

коли 

чест 

во  

срок  
экспл 

уатац 

ии  
(лет)  

колич 
ество  

срок  
экспл 

уатац 

ии  
(лет)  

коли 

чест 

во  

срок  
экспл 

уатац 

ии  
(лет)  

коли 
честв 

о  

срок  
экспл 

уатац 

ии  
(лет)  

1.  Диск  штук  
на  

обучаю 

щегося  
-  -  1  3  1  2  1  1  

2.  Копье  штук  
на  

обучаю 

щегося  
-  -  1  2  2  1  2  1  

3.  
Молот в 

сборе  
штук  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  1  3  1  2  1  1  



44 

 

4.  Шест  штук  
на  

обучаю 

щегося  
-  -  1  2  1  2  2  1  

5.  Ядро  штук  
на  

обучаю 

щегося  
-  -  1  3  1  2  1  1  

  
                                         

                                                       

                                                    Обеспечение спортивной экипировкой  

  

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

N  
п/п  

Наименование  Едини 

ца  
измер 

ения  

Рас-

четна 
я  

еди-

ница  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  
Учебнотре-

нировочны й 

этап (этап 

спортивной  
специализаци 

и)  

Этап совер-

шенств ования  
спортивного ма-

стерства  

Этап выс-

шего  
спортивного 

мастерства  

коли 

чест 

во  
срок  
экспл уа-

тац ии  
(лет)  

колич 
ество  

срок  
экспл 

уатац 

ии  
(лет)  

коли 

чест 

во  
срок  
экспл уа-

тац ии  
(лет)  

коли 
честв 

о  

срок  
экспл 

уатац 

ии  
(лет)  

1.  
Костюм ветро-

защитный 
штук  

на обу-

чаю 
щегося 

-  -  1  2  1  2  1  1  

2.  
Костюм спор-

тивный парад-

ный  
штук  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  1  2  1  2  1  2  

3.  
Кроссовки лег-
коатлетически 

е  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  

4.  
Майка легкоат-

летическа 
я  

штук  
на  

обучаю 

щегося  
-  -  1  1  2  1  2  1  

5.  
Обувь для ме-

тания диска и 

молота  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  

6.  
Обувь для тол-

кания ядра  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  
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7.  
Перчатки для 

метания мо-

лота  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  3  1  4  1  

8.  
Трусы легкоат-

летически 
е  

штук  
на  

обучаю 

щегося  
1  1  1  1  2  1  2  1  

9.  
Шиповки для 

бега на корот-

кие дистанции  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
1  1  2  1  2  1  3  1  

10.  

Шиповки для 

бега на средние 

и длинные ди-

станции  

пар  
на  

обучаю 

щегося  
1  1  2  1  2  1  3  1  

11.  

Шиповки для  
бега с  

препятстви-

ями  
"стипль-чеза"  

пар  
на  

обучаю 

щегося  
1  1  2  1  2  1  3  1  

12.  
Шиповки для 

метания копья  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  

13.  
Шиповки для 

прыжков в вы-

соту  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  

14.  

Шиповки для 

прыжков в 

длину и прыж-

ков с шестом  

пар  
на  

обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  

15.  
Шиповки для 

тройного 

прыжка  
пар  

на  
обучаю 

щегося  
-  -  2  1  2  1  3  1  

 

 

   

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соот-

ветствует требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2022 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда Рос-

сии от 28.03.2019г.№ 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), про-

фессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе 
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в области физической культуре и спорта», утвержденным приказом Минтруда Рос-

сии от 21.04.2022г.№ 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работни-

ков в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Мин-

здравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054) 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной спе-

циализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спор-

тивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается привле-

чение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной подготовки при-

влечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающи-

мися). 

 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.   

   

1. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: Физическая 

культура, 2010.   

2. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник: Физи-

ческая культура, 2010.   

3. Ашмарин Б.А. Теория и методики физического воспитания/Б.А. Ашмарин. 

- М.: Просвещение, 2012.  

4. 3еличёнок, В.Б. Лёгкая атлетика: критерии отбора/В.Б. Зеличёнок, В.Г. Ни-

китушкина, В.П. Губа. - М.: Терра-Спорт, 2010.  

5. Коц Я. Спортивная физиология: Мышечный аппарат и выносливость/ Я.  

Коц. - М.: Физкультура и спорт,2014.  

6. Хоменков, Л.С. Книга тренера по легкой атлетике /Под ред. Л.С. Хомен-

кова. -М.; Физкультура и спорт, 2012.  

7. Шпитальный В.Б. Легкая атлетика. Учебное пособие для студентов факуль-

тета заочного и дистанционного обучения/В.Б. Шпитальный, М.Ф. Максименко.  

- Краснодар: Традиция, 2012.  

8. Барьерный бег: пособие / В. В. Мехрикадзе [и др.]; Белорусский гос. уни-

верситет физ. культуры. — Минск: БГУФК, 2013.   

9. Врублевский Е. П. Легкая атлетика: основы знаний: в вопросах и ответах: 

учеб, пособие / Е. П. Врублевский. — 2-е изд., испр. и доп. — М.: Спорт, 2016.   

10. Биомеханические основы техники прыжка в длину / В.В. Тюпа и др. - М.: 

Дивизион, 2011.   

11. Алабин В.Г. Физические качества барьеристов / Алабин В.Г., Масловский 

Е.А., Майшутович М.М. // Легкая атлетика. - 2011. - N 6.  

12. Спортивная медицина. - М.: Физкультура и спорт, 2012.   
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      Интернет  ресурсы:  

1. Всероссийская федерация легкой атлетики 

http://www.rusathletics.com/  

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "лег-

кая атлетика".   

3. Министерство спорта Российской Федерации 

https://www.minsport.gov.ru/.   

4. Официальный сайт РУСАДА http://rusada.ru/   

5. Официальный сайт Федерального государственного бюджетного учрежде-

ния «Федеральный центр подготовки спортивного резерва» http://fcpsr.ru/  6. Офи-

циальный сайт Центра спортивной подготовки Пермского края https://csp59.ru/   
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Приложение № 1 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденной приказом  

Минспорта России  

от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ п/п 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 До  года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

      

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

      

Наполняемость групп (человек) 

    

1. 
Общая физическая  

подготовка 
      

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
      

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
      

4. Техническая подготовка       
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5. Тактическая подготовка       

6. Теоретическая под готовка       

7. Психологическая  подготовка       

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
      

9. Инструкторская практика       

10. Судейская практика       

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
      

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
      

Общее количество часов в год       
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Приложение № 3 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика», утвержденной приказом  

Минспорта России  

от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
… … … 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

… … … 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 

мастерства 

… … … 
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Приложение № 4 

к примерной дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта 

«легкая атлетика», утвержденной приказом  

Минспорта России  

от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап спор-

тивной под-

готовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (ми-

нут) 

Сроки про-

ведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше од-

ного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортс-

менов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организован-

ности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы фи-

зической культуры и 

спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях физи-

ческой культурой и спор-

том 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Ги-

гиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спор-

тивных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
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Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

туры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической куль-

турой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Поня-

тие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элемен-

там техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы су-

действа. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (же-

сты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организа-

ционная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязан-

ности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спор-

тивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спор-

тивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-тре-

ниро-вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-трениро-

вочном этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личност-

ных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в соб-

ственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной дея-

тельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двига-

тельных навыков. 
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Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы тех-

нико-тактической подго-

товки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представле-

ния. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональ-

ной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- ап-

рель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые каче-

ства личности 

Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-

ровка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, под-

готовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипи-

ровки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап совер-

шен-ствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Всего на этапе совершен-

ствования спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. Со-

стояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современ-

ной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных 

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

Профилактика травма-

тизма. Перетренирован-

ность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спор-

тивной подготовки. 

Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обуча-

ющегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия ана-

лиза, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельно-

сти. 

Психологическая подго-

товка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые каче-

ства личности. Классификация средств и методов психологической подго-

товки обучающихся. 
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Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной трени-

ровки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Си-

стема спортивной тренировки. Основные направления спортивной трени-

ровки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнова-

ний. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период спор-

тивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировоч-

ных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психо-

регулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологиче-

ские средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевти-

ческие процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения вос-

становительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотиче-

ское, нравственное, право-

вое и эстетическое воспита-

ние в спорте. Их роль и со-

держание в спортивной де-

ятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эс-

тетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обуча-

ющегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия ана-

лиза, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельно-

сти. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной трени-

ровки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 
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соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Си-

стема спортивной тренировки. Основные направления спортивной трени-

ровки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнова-

ний. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся 

по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период спор-

тивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировоч-

ных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психо-

регулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологиче-

ские средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевти-

ческие процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения раз-

личных восстановительных средств. Организация восстановительных ме-

роприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

 


