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                                                           I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по спортивным дисциплинам (Приложение № 1)  с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России от 16 

ноября 2022 г. № 996 1 (далее – ФССП). 

 

II. Пояснительная записка 

         Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

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

ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие спортивные дисциплины: бе-

говые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), много-

борья, 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 атле-

тику принято называть королевой спорта, потому что она является одним из са-

мых массовых видов спорта и в ее дисциплинах всегда разыгрывалось наиболь-

шее количество медалей на Олимпийских играх. Легкоатлеты - спортсмены, кото-

рые занимаются одним или несколькими видами легкой атлетики. 

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» определяются 

организацией, реализующей (разрабатывающей) дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта. 

 

 Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

      Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные.  

   Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающимися всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов:              

      на этапе начальной подготовки: 

      формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

                                                            

1 (зарегистрирован Минюстом России 16 декабря 2022.г., регистрационный №  71593). 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B5_%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%85%D0%BE%D0%B4%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D1%85%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%8B_%D0%BB%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D0%B3%D0%BA%D0%BE%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%BC%D0%BD%D0%BE%D0%B3%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%B3_%D0%BF%D0%BE_%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B5%D1%81%D0%B5%D1%87%D1%91%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/1888
https://ru.wikipedia.org/wiki/1908
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      получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте,  

в том числе о виде спорта «легкая атлетика»; 

     формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «легкая атлетика»; 

     повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

     обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, 

начиная  

со второго года; 

     укрепление здоровья. 

     

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «легкая 

атлетика»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«легкая атлетика»; 

         обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

 

        на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

        повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

        обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

сохранение здоровья. 

        на этапе высшего спортивного мастерства: 

        повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, 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 соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

 

III.«ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ»  ПРОГРАММЫ 

Теоретический раздел Программы предусматривает нормативные аспекты, 

которые необходимо учесть при разработке дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» в своих регио-

нах. 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: 

срокам реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, 

проходящих спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных 

групп; планируемом объеме соревновательной деятельности; учебно-

тренировочным нагрузкам к объему учебно-тренировочного процесса. 
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Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образова-

тельным программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на 

основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 

№ 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подго-

товке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную под-

готовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) вы-

полнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные 

границы и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки: 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

  Наполняемость       

(человек) 

  Максимальная    

наполняемость  

       (человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 10 20 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивает

ся 

14 2 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивает

ся 

15 1 2 

 

                                                Объем Программы 

Учебно-тренировочная нагрузка для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный и годовой объем в астрономических 

часах: 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- 

тренировочный   этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 

До трех 

лет 

    Свыше 

трех 

лет 
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Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

 

 

                     Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

          - групповые учебно-тренировочные занятия; 

          - теоретические занятия;           

                    - самостоятельные занятия (работа по индивидуальным планам); 

          - участие в спортивных  соревнованиях;  

          - инструкторская и судейская практика; 

          - медико-восстановительные мероприятия; 

          - тестирование и контроль; 

          - система спортивного отбора и спортивной ориентации;   

          - учебно-тренировочные мероприятия (Приложение №2); 

                    - спортивные соревнования. 

                   Прикрепленный тренер - преподаватель вправе самостоятельно 

решать вопрос об участии либо неучастии своих обучающихся в 

организуемых мероприятиях, поскольку только он использует в 

управлении спортивной подготовкой информацию, полученную в ходе 

этих мероприятий. 

                   

               Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

        на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

        на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

        на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

                При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в 

один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять 

более восьми часов. 

 

        Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку,  

и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных  

 в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 
                   

                   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 
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соревнованиях; 

         - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

        Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

IV. Практический раздел Программы 

 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

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 

 

                     Годовой учебно-тренировочный план  
 

                 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год (включая каникулярное время).                                                                        
                 Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(далее – учебный план)  (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

                 Учебный план составляется ежегодно и утверждается Организацией.      

                  

                 Примерный годовой учебный план по виду спорта «легкая атлетика» 

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 
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учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки 

и по годам обучения.          
       Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия –       

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно- 

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование, спортивные 

соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и 

регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

       Объем тренировочной нагрузки на этапе совершенствования и 

высшего спортивного мастерства представлен одним учебно-

тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные 

параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на 

данном этапе. 

      При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебным планом. 

     Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.   

 

                          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 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 
 

До  года 
Свыше 

года 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

  

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8 - 16 2-4 1-2 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции ( часов) 

1. 
Общая физическая  

подготовка 

 

191-234 

 

244-300 

216-233 187-187 213-213 266-266 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

99-167 173-253 287-337 385-466 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 7-9 10-30 20-56 37-87 62-132 
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4. 
Техническая 

подготовка 

28-47 41-66 95-175 154-244 268-337 347-450 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

12-25 16-32 28-65 50-94 75-137 100-183 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

- - 10-29 20-56 28-75 38-67 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3-6 4-9 10-29 20-46 28-62 50-100 

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции (часов) 

1. 
Общая физическая  

подготовка 

 

191-234 

 

244-300 

302-364 359-384 250-250 283-283 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

47-88 75-140 296-375 451-566 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 7-9 10-30 20-56 37-87 62-132 

4. 
Техническая 

подготовка 

28-47 41-66 66-130 94-186 222-275 252-284 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

12-25 16-32 28-65 50-94 75-137 100-183 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

- - 5-22 13-38 28-62 38-100 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3-6 4-9 10-29 13-38 28-62 62-116 

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания (часов) 

1. 
Общая физическая  

подготовка 

 

191-234 

 

244-300 

222-233 197-197 213-213 266-266 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

99-167 182-253 287-337 385-466 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 7-9 10-30 19-56 37-87 62-132 

4. 
Техническая 

подготовка 

28-47 41-66 94-175 144-244 268-337 347-450 
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5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

12-25 16-32 28-65 44-94 75-137 100-183 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

- - 5-29 19-46 28-75 38-67 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3-6 4-9 10-29 19-46 28-62 50-100 

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

Для спортивной дисциплины многоборье (часов) 

1. 
Общая физическая  

подготовка 

 

191-234 

 

244-300 

226-226 206-206 225-225 250-250 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

89-175 145-234 258-325 355-433 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 7-9 10-29 19-56 28-74 

 

50-116 

4. 
Техническая 

подготовка 

28-47 41-66 100-175 172-244 294-350 355-432 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

12-25 16-32 28-65 44-94 75-137 150-266 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 

- - 5-29 19-56 28-75 38-67 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3-6 4-9 10-29 19-46 28-62 50-100 

Общее количество 

часов в год 

234-312 312-416 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 

 

         Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного про-

цесса  Организация: 
         1). Определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения спортивных мероприятий (да-
лее — спортивный сезон), в которых планируется участие лиц, прохо-
дящих спортивную подготовку.  

             2). Использует следующие виды планирования учебно-
тренировочного процесса: 
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- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 
учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное,     позволяющее     составить     план     проведения     

групповых и индивидуальных учебно - тренировочных занятий, 
промежуточной аттестации; 
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную 
работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-
тренировочные мероприятия  (сборы), участие в спортивных
 соревнованиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения    учебно-тренировочных    занятий,    включающее     

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия; 

               - индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, 

включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта 

Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации.  

          3). Объединяет (при необходимости) на временной основе учебно- 
тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 
связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учеб-
но- тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском. 

          4).Проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта — трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-    обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

                     5) При комплектовании учебно-тренировочных групп Организация: 
                   - формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

                  - учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций; 
             - определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного коли-

чества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спор-

тивной подготовки. 

 

                                           Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1.                                   

Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях В течение года 
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различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в каче-

стве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рам-

ках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам;  

- формирование склонности к педагогиче-

ской работе. 

В течение года 

2.                                                           Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведе-

ние мероприятий, 

направленных на форми-

рование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание по-

ложений, требований, регламентов к ор-

ганизации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восста-

новительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления им-

мунитета). 

В течение года 

3.                                         

Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготов- Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года 
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ка 

(воспитание патриотиз-

ма, чувства ответствен-

ности перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных симво-

лов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций 

и развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсме-

нов в Российской Феде-

рации, в регионе, культу-

ра поведения болельщи-

ков и спортсменов на со-

ревнованиях) 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализую-

щей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультур-

ных мероприятиях и 

спортивных соревнова-

ниях и иных мероприя-

тиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревновани-

ях,  в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на ука-

занных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополни-

тельные образовательные программы 

спортивной подготовки. 

В течение года 

4.                                               Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствую-

щих достижению спор-

тивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показатель-

ные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, спо-

собствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания толе-

рантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним: 
            

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

прове

дения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты 

«Честная игра» 1-2 раза 

в год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 
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фото/видео 

 2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности и 

спорта. 

Честная игра» 

1 раз в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 
Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). 

4. 
Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно» По 
назначе

нию 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в 

год 

Прохо Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

6. 

Родит

ельск

ое 

собра

ние 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинг

овой 

культуры» 

1-2 раза 

в год 

 Согласовать с 

ответственным за    

антидопинговое  

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно- 1. Веселые 
старты 

«Честная игра» 1-2 раза 
в год 

Предоставление отчета о 
проведении мероприятия: 



14 

тренировочн

ый  этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

   сценарий/программа, 
фото/видео. 

2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в 

год 

Прохо Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

3. 

А нтидопи

нговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назнач

ению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинг

овых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5.Родите

льское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса 

– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

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 Федерации 

 

                               Планы инструкторской и судейской практики  
      Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

учебно-тренировочных занятий является обязательным для всех групп 

подготовки, начиная с тренировочного этапа. Обучение проводится с целью 

получения спортсменами звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, а также имеет 

большое воспитательное значение - у обучающихся воспитывается вкус к 

наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение 

к решениям судей. 

       Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на 

всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера - преподавателя, 

инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.     
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Группы 
Год 

подготовки 
Минимум знаний и умений обучающихся 

тренировочные 

1 

Овладение терминологией и командным языком, 

терминами по изучению элементов легкой атлетики. 

Выполнение обязанностей тренера - преподавателя на 

занятиях. 

2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений 

другими обучающимися и находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов. 

Умение составить конспект учебно - тренировочного 

занятия, провести вместе с тренером - преподавтелем 

разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранном виде  

легкой атлетики, основные обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера - 

преподавателя при проведении разминки, разучивании 

отдельных упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований в избранном виде легкой атлетики. 

Судейская документация. 

4 

Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера - 

преподавателя. Умение грамотно демонстрировать технику 

выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать 

и исправлять ошибки при их выполнении другими 

обучающимися.  

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять отдельные 

судейские обязанности, обязанности секретаря. 

5 

Привлечение в качестве помощника тренера - 

преподавателя для проведения занятий и соревнований на 

этапе начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; привлекать для 

проведения занятий и соревнований  в младших 

возрастных группах, к судейству городских соревнований. 

 

совершенствова

ния и высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Регулярное привлечение в качестве помощника тренера - 

преподавателя для проведения занятий и соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно - тренировочных 

группах. Умение самостоятельно проводить разминку; 

составлять комплексы упражнений учебно -  

тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. Выполнение 

необходимых требований для присвоения звания 

инструктора и судьи по спорту. 

Судейство: Знать правила соревнований; привлекать для 
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проведения занятий и соревнований  в младших 

возрастных группах, к  судейству городских и других 

соревнований. 

            Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный 

характер, а должна специально планироваться тренером -  преподавателем. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

     Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение 

об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта 

«легкая атлетика». 

     Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования.. 

      Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатными медицинскими работниками и/или врачебно-

физкультурным диспансером (отделением).  

                   

Этап начальной подготовки, тренировочный этап 

     Основанием для допуска лица в образовательных организациях дополнитель-

ного образования спортивной подготовки на этап начальной подготовки являет-

ся наличие у него медицинского заключения с установленной первой или второй 

группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра.           

         Лица, занимающиеся в образовательных организациях дополнительного 

образования на этапе начальной подготовки, тренировочном этапе проходят ме-

дицинский осмотр 1 раз в год согласно приложению №1 Приказа Минздрава РФ 

№ 1144н от 23.10.2020г. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства,  

высшего спортивного мастерства 

         Лица, занимающиеся в образовательных организациях дополнительного об-

разования спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного ма-

стерства, высшего спортивного мастерства проходят медицинский осмотр 2 раза в 

год согласно приложению №1 Приказа Минздрава РФ № 1144н от 23.10.2020г. 

      Углубленные медицинские обследования спортсменов спортивных сборных 

команд Российской Федерации проводятся в соответствии с программой соглас-

но приложению №2 Приказа Минздрава РФ № 1144н от 23.10.2020г. 

   Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся спор-

том, включает: 

      -  предварительные и периодические медицинские осмотры; 

      -  этапные и текущие медицинские обследования; 

      -  углубленные медицинские обследования; 
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- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

          - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции обучающихся на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

          - санитарно-гигиенический  контроль  за режимом дня, местами тренировок 

и соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

      

Предварительные медосмотры проводятся перед началом учебно - тренировоч-

ных занятий, а в дальнейшем - перед началом каждого спортивного сезона. Его 

задачи наиболее обширны: определение состояния здоровья с выявлением всех 

имеющихся недочетов уровня физического развития и функционального состоя-

ния обучающихся с тем, чтобы решить вопросы допуска или выбора адекватных 

форм занятий, наметить план лечебно-профилактической работы с каждым об-

следуемым, определить индивидуальные особенности режима и методики трени-

ровки. 

  Этапные и текущие медицинские обследования, врачебно - педагогические 

наблюдения проводятся в соответствии с клиническими (методическими) реко-

мендациями. 

       

Этапные обследования проводятся периодически (2-4 раза в год в зависимости от 

возраста, состояния здоровья и спортивной квалификации тренирующегося) на 

основных этапах подготовки. Задачи этапного обследования определить 

воздействие принятой системы подготовки на организм обучающегося, оценить 

становление и развитие его тренированности. При этом выясняются перенесенные 

за это время травмы и заболевания, проверяются выполнение и эффективность 

сделанных ранее назначений, вносятся соответствующие коррективы в 

индивидуальные планы подготовки.  

     При проведении такого обследования в конце сезона обучающимся намечается 

также рациональный режим отдыха (формы активного отдыха, средства 

восстановления и пр.).  

       Дополнительное врачебное обследование проводится перед возобновлением 

учебно - тренировочных занятий после перенесенных заболеваний, травм, 

перенапряжения, длительного перерыва в тренировке, участия в соревнованиях, а 

также по направлению тренеров - преподавателей при появлении признаков 

снижения работоспособности, переутомления или заболевания. Объем и методика 

такого обследования обусловлены конкретными задачами.     

      В промежутках между комплексными обследованиями осуществляется 

текущий врачебный контроль и исследования в естественных условиях 

тренировки и соревнований.               

        

Врачебно-педагогические  наблюдения  (ВПН) проводятся  совместно врачом и 

тренером - преподавателем с целью оценки воздействия на организм физических 

нагрузок, установления уровня функциональной готовности и на основании этого 
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совершенствования тренировочного процесса. Необходимость таких 

исследований вызвана тем, что уровень функциональной готовности 

обучающегося может быть наилучшим образом изучен и оценен в естественных 

условиях тренировки, при использовании специфических нагрузок. В процессе 

ВПН выявляются признаки неполного восстановления после физических нагрузок 

и развития состояний переутомления или перенапряжения. Такого рода 

информация позволяет тренеру - преподавателю вовремя внести в тренировочный 

процесс соответствующие коррективы.  

        Исследование, проводимое непосредственно на занятиях и соревнованиях 

при помощи специфических тестов, помогает оценить функциональное состояние 

организма, без чего нельзя определить уровень специальной подготовленности 

спортсмена.  

        Наибольшее значение данные ВПН имеют для совершенствования 

управления учебно - тренировочным процессом: оценки правильности 

построения тренировки, выбора и распределения средств в одном занятии или 

микроцикле; определении оптимального числа повторений упражнений, 

интервалов отдыха между ними; определении величины нагрузки и ее 

соответствия возможностям обучающегося, длительности и полноценности 

восстановления после занятия, в течение одного или нескольких микроциклов; 

оценка результатов тренировки за определенный этап (после тренировочного 

сбора, подготовительного периода, предсоревновательной подготовки и т.д.); 

оценка эффективности применяемых средств восстановления и др.  

           Врач может поставить задачу, изучить условия и организацию занятий, 

чтобы выявить, например, недостатки, связанные с микроклиматом спортивного 

зала, его освещенностью, а также методикой проведения занятий. Вместе с 

тренером - преподавателем он должен принять меры для их устранения.  

          

Формы организации врачебно-педагогических наблюдений: 

        ВПН проводятся во время оперативных, текущих и этапных обследований, 

входящих в структуру медико-биологического обеспечения подготовки 

спортсменов.  

       Оперативные обследования предусматривают оценку срочного учебно - 

тренировочного эффекта, т. е. изменений, происходящих в организме во время 

выполнения упражнений и в ближайший восстановительный период. В процессе 

оперативных обследований используются следующие формы организации ВПН:  

     а) исследование непосредственно на учебно - тренировочном занятии - в 

течение всего занятия, после отдельных упражнений или после различных частей 

занятия;  

     б) исследование до учебно - тренировочного занятия и через 20-30 мин после 

него (в покое или с применением дополнительной нагрузки);  

     в) исследование в день тренировки, утром и вечером (при проведении 2-3 

учебно - тренировочных занятий в день). 

     При использовании радиотелеметрической аппаратуры исследования могут 

вестись непрерывно.  
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Текущие обследования позволяют оценить отставленный учебно - 

тренировочный эффект, т. е. эффект в поздних фазах восстановления (через день 

после тренировки и в последующие дни). Формы организации этих наблюдений 

могут быть различными: а) ежедневно утром в условиях учебно - тренировочного 

сбора или перед учебно - тренировочными занятиями; б) ежедневно утром и 

вечером в течение нескольких дней; в) в начале и в конце одного или двух 

микроциклов (утром или перед тренировкой); г) на следующий день после 

тренировки (утром или перед тренировкой, т.е. через 18-20 ч после 1-й 

тренировки), а иногда и в последующие 1-2 дня (в то же время, что и предыдущие 

исследования).  

При планировании нагрузок в микроцикле, выборе дней для наиболее 

напряженных тренировок, определении степени восстановления после различных 

тренировок применяются ежедневные исследования (по утрам или перед 

тренировкой или утром и вечером) в течение микроцикла.  

Когда необходимо установить сроки полного восстановления организма 

обучающегося после тренировочных микроциклов различной напряженности, 

определить его способности к восстановлению в ходе менее напряженного 

микроцикла, следующего за очень напряженным, проводят исследования утром в 

начале и в конце одного или двух (иногда более) микроциклов. К оперативным 

исследованиям на следующий день (утром или перед тренировкой) прибегают в 

тех случаях, когда нужно оценить эффективность восстановления перед 

очередным тренировочным днем.  

          Этапные обследования имеют огромное значение для совершенствования 

планирования и индивидуализации учебно -  тренировочного процесса, так как в 

них оценивается кумулятивный тренировочный эффект за определенный период. 

Они позволяют определить, в какой степени выполнены задачи, поставленные на 

данный период занятий.  

Этапные исследования рекомендуется организовывать каждые 2-3 месяца, 

используя учебно - тренировочные сборы, чтобы исключить влияние 

предшествующей физической деятельности на результаты наблюдений. 

Исследования следует проводить после дня отдыха (желательно, чтобы занятия 

перед днем отдыха в повторных этапных исследованиях существенно не 

различались), утром, через 1,5-2 ч после легкого завтрака. Перед исследованием 

обучающийся не должен делать зарядку.  

         Основой эффективности врачебного контроля за обучающимися является 

правильно организованная система врачебных наблюдений, которая складывается 

из комплексного обследования, текущих наблюдений и обследований 

непосредственно в условиях тренировки и соревнований (ВПН).  

          

Применение восстановительных средств 

         Планы восстановительных мероприятий для использования в процессе 

спортивной подготовки формируются прикрепленными тренерами - 

преподавателями в сопряжении с составляемыми ими учебно - тренировочными 

планами. При этом учебно -  тренировочные планы первичны по отношению к 

планам восстановительных мероприятий. Планы восстановительных мероприятий 

должны учитывать отводимое на данный вид подготовки время, а также наличие 
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индивидуальных показаний отдельным обучающимся. Тренеры - преподаватели 

самостоятельны в выборе способов и форм составления планов 

восстановительных мероприятий. 

Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 

группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

   К психолого-педагогическими средствам относятся:  

       - творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 

       - применение средств общей физической подготовки с целью переключения 

форм двигательной активности и создания благоприятных условий для 

протекания процесса восстановления;  

       - оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование 

интервалов отдыха между упражнениями;  

       - применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

           

К медико-биологическим средствам относятся: 

       - специализированное питание, фармакологические средства;  

       - распорядок дня;  

       - спортивный массах (ручной и вибрационный);  

       - гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

игольчатый, пылевой, струйный, веерный, циркулярный, шарко, подводный душ-

массаж, шотландский, вибрационный, ванны: контрастные, вибрационные, 

жемчужные; суховоздушная и парная баня);  

       - отдельные виды бальнеопроцедур: хлоридно-натриевые ванны, хвойные 

ванны; электро-свето-терапия, диадинамические токи, токи Бернара, 

электростимуляция, ультрафиолетовое облучение;  

        - баротерапия: в барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000 м 

над уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем 

больше нагрузка, тем меньше степень декомпрессии. 

       -  кислородотерапия. 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

целесообразного распорядка дня спортсменов и рационального питания. Режим 

дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продол-

жительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может 

быть увеличена до 9-10 часов за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и 

более позднего подъема (на 30-60 минут), особенно в осенне-зимний сезон. 

Дневной сон обучающегося на сборах обусловливает восстановление и 

поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во второй 

половине дня. После тренировок и соревнований для обучающегося в течение дня 

наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой 

эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион обучающихся должен быть построен на 

основе сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным 

энергозатратам обучающегося и оптимального соотношения как основных 

пищевых веществ, так и их компонентов. 
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Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами 

(молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего 

сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без 

термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных 

кислот, усиливающих восстановительные процессы. 

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и 

пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с 

молочнокислыми продуктами они способствуют выведению шлаков из организма 

и нормализуют функции желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления 

потерь воды и солей может быть несколько повышена суточная норма 

потребления воды и поваренной соли. 

Между тренировками и во время соревнований следует применять 

специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-

минеральными продуктами. 

        Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз 

витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов 

восстановления в организме спортсмена, особенно в подготовительном периоде, 

которые являются основой выработки новых качеств, как следствие развития 

адаптационных и компенсаторных механизмов, повышающих функциональный 

потолок обучающегося естественным путем. 

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются 

фармакологические средства (оратат калия, инозин, панангин, агамат) как 

профилактическое средство при признаках переутомления. В работе с 

обучающимися использовать фармакологические средства надо в 

исключительных случаях, только по назначению врача, преимущественно в 

старшем возрасте.                            

Массаж  

       Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, играет массаж:  

а) ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных 

целях; предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - 

через 2-30 мин после работы; при сильном утомлении - через 1-2 часа. 

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как 

эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении 

мышц. 

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет 

протекание окислительно-восстановительных процессов, повышает 

работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, устраняет 

неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением. 

 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому 

восстановлению, лечению спортивных травм и используются как средства, 

повышающие работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как 

достигается более глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется тепло 

в мышцах. 
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Восстановление защитно-приспособленных механизмов у обучающихся 

посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают 

общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-

сосудистой системы, повышают сопротивляемость организма.  

 

V. Система контроля  

 

                          11.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

 11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже      

муниципального уровня, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором 

и третьем году; 
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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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. 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,  
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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. 

 

12. Результаты освоения Программы оцениваются согласно 

разработанных комплексов контрольных упражнений и перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а также  

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

ими соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса                          и 

оценочные материалы 
 

№ Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протоколы Форма, разработанная 

Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдаются Заключения 
медицинским центром по всем 

видам исследования 

3. Переводные нормативы Протоколы Проводятся 1 раз в год по 

окончании учебно - 

тренировочного года с целью 

перевода на следующий этап 

или год подготовки 

4 Результаты участия 

обучающихся в спортивных 

соревнованиях 

Протоколы соревнований  

5. Выполнение обучающимися 

разрядных норм 

Протоколы соревнований 

и приказы о присвоении 

спортивных разрядов 

 

 

            

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы: 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

9,6 9,9 9,3 9,5 
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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 толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку  

в течение 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 скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. 

Бег (кросс) на 2 км (бег  

по пересеченной 

местности) 

мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 

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» до 3-х лет обучения 

 
№ 

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 

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 
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5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

         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» свыше 3-х лет обучения 

 
№ 

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 

8,3 9,3 

1.2. Бег на 200 м  с 
не более 

26,4 31,9 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

225 205 

2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,8 9,8 

2.2. Бег на 600 м мин, с 
не более 

1.41.7 2.00.2 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

205 180 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,4 9,5 

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

6.25 5.65 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

220 200 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,6 9,7 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

12 9 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

220 195 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 
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5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,6 9,7 

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

6.15 5.55 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

              11 8 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

215 190 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный 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 но-

гами 
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 но-

гами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

3.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

250 220 

3.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

3.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 220 
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4.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,7 8,8 

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

7.60 7.00 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

250 210 

5.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. 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 из-

мерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
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 прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8 

3.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 240 

3.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

100 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

3.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

50 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

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

7,4 8,3 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

280 250 

4.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,5 8,4 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

270 240 

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

7,75 7,30 

5.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Методические указания по организации контрольно-переводных 

нормативов по годам и этапам подготовки 

Контрольно-переводные нормативы состоят из  нормативов по общей 

физической подготовке (ОФП) и специальной физической подготовке (СФП), а 

также выполнения норматива по спортивной подготовке. 

Основанием  для зачисления обучающихся  на этап начальной подготовки 

является выполнение вступительных нормативов общей физической и 

специальной физической подготовки. 

Основанием  для перевода обучающихся на 2 и 3 год этапа начальной  

подготовки является выполнение контрольно-переводных нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки. 

 Основанием для зачисления обучающихся на учебно - тренировочный этап 

является выполнение контрольно-переводных нормативов общей физической и 

специальной физической подготовки, а также выполнение установленного 

норматива спортивного разряда.     

Основанием для перевода на второй и последующие годы подготовки на 
учебно - тренировочном этапе является выполнение контрольно-переводных  

нормативов общей физической и специальной физической подготовки, а также 

выполнение установленного норматива спортивного разряда.     

 Основанием для зачисления обучающихся на этап совершенствования 

спортивного мастерства является выполнение норматива по спортивной 

подготовке – кандидата в мастера спорта, а также нормативов общей физической 

и специальной физической  подготовки. 

 Основанием для зачисления обучающихся на этап высшего спортивного 

мастерства является выполнение норматива по спортивной подготовке – мастера 

спорта, а также нормативов общей физической и специальной физической  
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подготовки. 

Тестирование проводится в сентябре - октябре месяце. Результаты этого 

тестирования являются основанием для комиссии о зачислении и переводе 

занимающихся на следующий год или этап подготовки. 

 Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, 

на следующий этап подготовки (в другую группу подготовки) осуществляется на 

основании выполнения установленных контрольно-переводных нормативов и 

норматива по спортивной подготовке, а также при отсутствии медицинских 

противопоказаний. 

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования 

к результатам реализации Программы на соответствующем этапе (контрольно-

переводные нормативы и норматив по спортивной подготовке) и не зачисленным 

на следующий этап, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность 

повторного прохождения спортивной подготовки определяется локальным актом 

СШОР. 

При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение 

требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений: 

          -  бег на 60, 150, 200, 300,  500, 600, 2000, 3000, 5000м метров с высокого 

или низкого старта  проводится на дорожке стадиона или легкоатлетического 

манежа. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых 

бегущие не мешают друг другу. Разрешается одна попытка. После 10-15 

минутной разминки дается старт. Критерием служит минимальное время;  

 - прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги  выполняется толчком двух ног с взмахом рук от 

линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. 

Выполняется три попытки. Критерием служит максимальный результат;  

          - тройной прыжок с места: упражнение начинается толчком двумя ногами 

с взмахом рук  от контрольной линии на покрытии, исключающим жесткое 

приземление. После отталкивания  производится 3 прыжка с ноги на ногу, 

приземление на две ноги.  Критерием служит максимальный результат; 

          - десятерной прыжок с места: упражнение начинается толчком двумя 

ногами с взмахом рук  от контрольной линии на покрытии, исключающим 

жесткое приземление. После отталкивания производится 10 прыжков с ноги на 

ногу, приземление на две ноги. Критерием служит максимальный результат;                                                                                                    

           - челночный бег 3 х 10 м: челночный бег проводится на любой ровной 

площадке с твердым покрытием. поставить колышки или нарисовать линию для 

того, чтобы спортсмен мог оббежать или переступить через линии, исполняя бег. 

техника выполнения: челночный забег можно условно разделить на 4 части, 

которые имеют свои особенности исполнения: старт и преодоление отмеченных 

отрезков, разворот и финиш. старт: начало забега происходит с высокого старта. 

опорная нога должна стоять впереди в полусогнутом положении. 

противоположная рука спереди, а другая — сзади. такое положение рук 

обеспечивает дополнительный толчок на старте. центр тяжести перенесён на 

опорную ногу. корпус находится под небольшим наклоном вперёд с ровной 
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поясницей. прохождение дистанции: для максимально быстрого прохождения 

дистанции необходимо сразу начать быстрое ускорение, также рекомендуется 

вставать не на всю стопу, а на носок. разворот: для того чтобы выполнить резкий 

разворот на 180 градусов, необходимо затормозить. но это приведёт к потере 

драгоценного времени. наиболее эффективно в этой ситуации использовать так 

называемый стопорящий шаг. для этого та нога, которая оказывается впереди, на 

месте разворота ставится носком внутрь. такое положение позволяет резко 

затормозить, а потом оттолкнуться и продолжить забег. неправильно 

выполненный разворот существенно ухудшает результаты забега. 

Критерием служит минимальное время;  

          - прыжки через скакалку: скакалку крепко и удобно взять за ручки, руки 

согнуть в локтях, локти прижать к корпусу – это исходное положение. 

Расположить скакалку за ногами на полу. Поднять руки вверх и прокрутить 

скакалку над головой, опуская ее вниз перед собой. Движение скакалки должно 

совершаться за счет вращения кистей. Когда скакалка достигнет пола, 

перепрыгнуть через неё, приземляясь на подушки стоп, слегка согнув ноги в 

коленях. На всю стопу приземляться нельзя – это травмоопасно. Пятки должны 

быть все время оторваны от пола. Старайтесь отталкиваться от пола большими 

пальцами ног, не отрываясь высоко от пола. Во время прыжков корпус 

зафиксирован в вертикальном положении, а спина прямая. Критерием служит 

максимальный результат;            

         - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (отжимания):  
выполняется из исходного положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, 

кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и 

ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Сгибая руки, 

необходимо коснуться грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, 

затем, разгибая руки, вернуться в исходное положение и, зафиксировав его на 0,5 

секунд, продолжить выполнение тестирования. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Ошибки:  

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии «плечи - туловище – ноги»; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 секунд исходного положения; 

4) поочередное разгибание рук; 

5) отсутствие касания грудью пола (платформы); 

6) разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

Критерием служит максимальный результат;        

         - наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу: 

выполняется из исходного положения: стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Участник выполняет 

два предварительных наклона, при третьем наклоне касается пола пальцами двух 

рук и фиксирует результат в течение 2 секунд. Результат определяется знаком 

«-» , «+». 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 
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3) отсутствие фиксации результата в течение 2 секунд; 
     - метание мяча весом 150 г: метание мяча проводится на стадионе или любой 

ровной площадке в коридор шириной 15 м. Метание выполняется с места или 

прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Участник выполняет три 

попытки. 

Измерение производится от линии метания до места приземления мяча. 

 В зачет идет лучший результат;                                                                          

     - рывок штанги: Поставить ноги на ширине плеч. Наклонится, согнув колени. 

Не округлять спину. Взять гриф широким хватом сверху (ладони обращены 

книзу). Присесть. Это будет  исходным положением. Оттолкнутся от пола, 

одновременно начав подъем штанги. Штанга двигается близко к туловищу. Когда 

штанга достигнет уровня середины бедер, выпрямить туловище, чтобы достичь 

максимального ускорения штанги. В сводящем движении поднять плечи вверх, 

продолжая поднимать штангу, поднимая локти по сторонам, стараясь держать их 

над грифом. В быстром и мощном движении подвести туловище под штангу, 

зафиксировав ее на вытянутых руках над головой,  находясь в нижней точке 

приседания. Завершить движение, поднявшись из приседа. В конце подъема ноги 

должны находиться на одной линии с руками. Критерием служит 

максимальный вес поднятой штанги; 

       - полуприсед со штангой: Подлезть под штангу, уперев её в середину 

трапеции, поэтому руки можно поставить достаточно широко, удерживая штангу 

закрытым хватом.  Прогнуть спину в пояснице, чтобы образовался лордоз, а затем 

снять  штангу со стойки и маленькими шажками сделайте два шага назад. 

Поставить ноги шире плеч, немного развернув носки в стороны, но носки нужно 

разворачивать не отдельно от ноги, а вместе с коленным суставом, чтобы носок и 

колено смотрели в одном направлении.  Медленно и подконтрольно присесть, 

чтобы колено образовало угол в 110-120°, сохраняя лордоз.  За счет усилия ног 

вернуться в изначальное положение, но не разгибать ноги полностью, чтобы 

мышцы всегда оставались под нагрузкой. Выполняйте полуприсед обязательно в 

тренировочной раме и с помощью напарника, который будет Вас страховать. 

Центр тяжести распределяйте между пяткой и внешней частью стопы, ни в коем 

случае не отрывая пятку от пола.  Критерием служит максимальный вес 

поднятой штанги;  

        - бросок набивного мяча: выполняется из положения стоя двумя руками 

снизу вперед-вверх. Критерием служит максимальный результат. 
 

VI. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки (Приложение к дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика»). 

 

Тренеры - преподаватели вправе самостоятельно устанавливать соотноше-

ние видов подготовки в структуре организуемых и проводимых ими занятий, при 

этом общее соотношение видов подготовки на отдельных этапах спортивной под-
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готовки легкоатлетов должно быть ориентировано  на следующие рамочные пока-

затели, определенные ФССП. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реали-

зуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной образователь-

ной программы спортивной подготовки МБУ ДО «СШ». 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение пла-

нируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подле-

жащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвое-

ния элементов содержания, организационные формы и методы, средства и усло-

вия учебно-тренировочного процесса; 

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

екты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образова-

тельной программы спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности от-

дельного этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке МБУ ДО «СШ» г. Вязьмы): 

1.1. Гриф согласования с руководителем МБУ ДО «СШ» г. Вязьмы; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершен-

ствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каж-

дого спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства; 
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VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-

го спортив-

ного мастер-

ства 
До го-

да 

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 физи-

ческая подготовка 

(%) 

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

3. 

Участие  

в спортивных со-

ревнованиях (%) 

- 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, психоло-

гическая подготов-

ка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская прак-

тика (%) 

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

7. 

Медицинские, ме-

дико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, те-

стирование  

и контроль (%) 

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

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(%) 

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

3. 

Участие  

в спортивных со-

ревнованиях (%) 

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

4. Техническая подго- 12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 
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товка (%) 

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготов-

ка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская прак-

тика (%) 

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

7. 

Медицинские, ме-

дико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, те-

стирование  

и контроль (%) 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 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, психоло-

гическая подготов-

ка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская прак-

тика (%) 

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

7. 

Медицинские, ме-

дико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, те-

стирование  

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 

3. 

Участие  

в спортивных со-

ревнованиях (%) 

- 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- 5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 12-16 
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тическая, психоло-

гическая подготов-

ка (%) 

6. 

Инструкторская  

и судейская прак-

тика (%) 

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

7. 

Медицинские, ме-

дико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, те-

стирование  

и контроль (%) 

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

 
      

                         Учебно-тематический план  

 

Теоретическая подготовка обучающихся осуществляется на всех этапах 

спортивной подготовки: 

Этап спортив-

ной подготовки 

 

 Темы 

 по теоретической 

 подготовке 

 

Краткое содержание 

 

Этап начальной 

подготовки 
 

 

История возникновения вида спорта 

и его развитие 
Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.   

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

воспитания трудолюбия, организо-

ванности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 
Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
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 Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

 Режим дня и питание обучающихся  Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта  

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения вида спорта 

и его развитие 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 
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высокого спортивного результата. 

 Психологическая подготовка 

 
Характеристика психологической под-

готовки. Общая психологическая под-

готовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и ме-

тодов психологической подготовки обу-

чающихся. 
Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 
 
 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спор-

тивных соревнований. Правила поведе-

ния при участии в спортивных соревно-

ваниях. 
Этап совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 

спорта 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки.  Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа       учебно-

тренировочной       и       соревновательной 

деятельности. 

Психологическая подготовка Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Современные тенденции совершен-

ствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной        деятельности.        Система        спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

соревновательной        деятельности.        

Система        спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Ос-

новные направления спортивной трени-

ровки. 
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 Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные средства и ме-

роприятия 

 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства      

восстановления:    аутогенная      

тренировка; психорегулирующие

 воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
Этап высшего 

спортивного 
Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

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 Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Об-

щие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эсте-

тическая функции). Функция социаль-

ной интеграции и социализации лично-

сти. 
 

 

Учет соревновательной деятельно-

сти, самоанализ обучающегося 

 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обу-

чающегося. Классификация и типы спор-

тивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа       учебно-тренировочной       

и       соревновательной деятельности.  
 Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система        

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

 Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 

 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений.  
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 Восстановительные средства и ме-

роприятия 

 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства      

восстановления:    аутогенная      

тренировка; психорегулирующие

 воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
 

 На этапе начальной подготовки методами теоретической подготовки 

являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, 

стендов), просмотр учебных видеофильмов, встречи с известными мастерами 

спорта и специалистами.   

  На тренировочном этапе используются: изучение методической 

литературы по вопросам тренировки спортсменов, разбор и анализ техники видов 

легкой атлетики, методов тренировки, просмотр видеофильмов, лекции по 

вопросам тренировки. 

 На этапе совершенствования и высшего спортивного мастерства 
используются: изучение методической литературы по вопросам тренировки 

спортсменов, разбор, анализ и обсуждение книг и методических статей, техники 

видов легкой атлетики, методов тренировки, просмотр и коллективные разборы  

кинокольцовок, видеофильмов, лекции по вопросам тренировки, участие 

спортсменов в планировании  и анализе тренировки, разборка техники и тактики 

спортсменов на соревнованиях. 

 

VII. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

наименовании: слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно  

(далее – бег на короткие дистанции), слово «бег» с указанием дистанции более  

400 м (далее – бег на средние и длинные дистанции), слово «прыжок» (далее – 

прыжки); слова «метание» и «толкание» (далее – метания), слово «борье» (далее – 

многоборье), основаны на особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляет-

ся спортивная подготовка.  

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

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

          В целях организации приема и проведения индивидуального отбора посту-

пающих в Организацию создаются приемная и апелляционная комиссии. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастер-

ства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхожде-

ния их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика»  

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортив-

ным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

 

VIII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

  Материально-технические условия реализации Программы 
 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие беговой дорожки; 

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

и места (ямы) для приземления; 

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

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

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

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
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и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 1,2); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица №3); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.    

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
Таблица № 1 

 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 

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 (2,8x2,8 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 

                                                            

2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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30.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31.  Стартовые колодки пар 10 

32.  Стенка гимнастическая штук 2 

33.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

34.  Электромегафон штук 1 

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

многоборье 

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

36.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

39.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

41.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

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

43.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44.  Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

46.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

47.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

48.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50.  Копье массой 600 г штук 20 

51.  Копье массой 700 г штук 20 

52.  Копье массой 800 г штук 20 

53.  Круг для места метания диска штук 1 

54.  Круг для места метания молота штук 1 

55.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

56.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

57.  Молот массой 5,0 кг штук 10 

58.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

59.  Молот массой 7,26 кг штук 10 

60.  Ограждение для метания диска штук 1 

61.  Ограждение для метания молота штук 1 

62.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 

                                                                                                                                               Таблица 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 
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п/п измерения единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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ч
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о
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 э
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о
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(л
ет
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1.  Диск штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

2.  Копье штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

3.  Молот в сборе штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

4.  Шест штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 2 1 

5.  Ядро штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 2 1 1 

 

                                                                                                                                          Таблица № 3 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о
к
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сп
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и
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о
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о
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ч
ес

тв
о
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у
ат
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и

и
 

(л
ет
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1. 
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

3. 
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

4. 
Майка 

легкоатлетическая 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5. 
Обувь для метания 

диска и молота 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 
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6. 
Обувь для толкания 

ядра 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

7. 
Перчатки для 

метания молота 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 3 1 4 1 

8. 
Трусы 

легкоатлетические 
штук 

на 

обучающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

9. 

Шиповки для бега 

на короткие 

дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

10

. 

Шиповки для бега 

на средние и 

длинные дистанции 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

11

. 

Шиповки для бега с 

препятствиями 

«стипль-чеза» 

пар 
на 

обучающегося 
1 1 2 1 2 1 3 1 

12

. 

Шиповки для 

метания копья 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

13

. 

Шиповки для 

прыжков в высоту 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

14

. 

Шиповки для 

прыжков в длину и 

прыжков с шестом 

пар 
на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

15

. 

Шиповки для 

тройного прыжка 
пар 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 3 1 

 

 Кадровые условия реализации Программы: 
 

        Требования к кадровым условиям реализации этапов спортивной подго-

товки  
 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленными ФССП. 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 
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 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Технологические и информационные изменения в мире и в развитии 

различных сфер человеческой деятельности происходят стремительно, поэтому 

полученное образование не может быть постоянным гарантом эффективности 

дальнейшей работы без систематического и непрерывного личного 

совершенствования и развития.  

Без постоянного обновления ранее полученных знаний и сформированных 

умений, без умелого анализа ситуации, отслеживания изменений в 

законодательстве и нормативных документах, результаты деятельности 

специалиста могут быть признаны непрофессиональными. 

Обязательное условие этого — высокая информированность, знание 

результатов новейших исследований психолого-педагогической науки, 

посвященных усовершенствованию технологий обучения, воспитания и развития. 

Все это требует от педагога постоянного совершенствования профессионализма, 

повышения уровня общей культуры. 

           Для решения поставленной задачи определяются основные направления 

управленческой деятельности организации: 

   - создание благоприятных условий для профессионального развития 

тренеров – преподавателей, определения собственного пути развития, 

содержания, форм, вариантов становления профессионализма;  

   - организация и проведение комплексного мониторинга профессионального 

дефицита педагогических работников; 

   -  определение программ профессиональной подготовки по имеющимся 

дефицитам педагогических работников; 

   -  методическое сопровождение индивидуального маршрута 

профессионального  развития педагогов, разработка программ профессионального 

развития и саморазвития; 

-  организация повышения квалификации тренеров-преподавателей в 

различных  формах; 
-    формирование банка передового опыта тренеров-преподавателей; 

-        содействие продвижению инновационных проектов; 

- консультирование педагогов при содействии экспертов этой сферы и (или) 

научных консультантов. 

          

 Информационно-методические условия реализации Программы: 

        1. Приказ Минспорта РФ № 1282 от 20.12.2022г. «Об утверждении при-
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мерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика», зарегистрирован Минюстом России 

16.12.2022г., регистрационный № 71593. 

        2. Приказ Минспорта РФ № 634 от 03.08.2022г. «Об особенностях орга-

низации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки», зарегистрирован 

Минюстом России 26.08.2022г., регистрационный №69795. 

         3. Типовая  программа спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» для этапов тренировочного (спортивной специализации), совер-

шенствования спортивного мастерства, В.Б. Зеличенок – заведующий кафед-

рой теории и методики легкой атлетики имени Н.Г. Озолина РГУФКСМиТ, 

кандидат педагогических наук, доцент, заслуженный тренер СССР и России, 

В.П. Черкашин – профессор кафедры теории и методики легкой атлетики 

имени Н.Г. Озолина РГУФКСМиТ, доктор педагогических наук, профессор, 

И.А. Привалова – олимпийская чемпионка, чемпионка и рекордсменка мира, 

заслуженный мастер спорта, г. Москва, 2020г. 

       4. Типовая  программа спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» для этапа начальной подготовки, В.Б. Зеличенок – заведующий 

кафедрой теории и методики легкой атлетики имени Н.Г. В.П. Черкашин – 

профессор кафедры теории и методики легкой атлетики имени Н.Г. Озолина 

РГУФКСМиТ, доктор педагогических наук, профессор, И.А. Привалова – 

олимпийская чемпионка, чемпионка и рекордсменка мира, заслуженный ма-

стер спорта, г. Москва, 2020г. 

      5. Приказ Минтруда и Соцзащиты РФ от 24 декабря 2020г. № 952н «Об 

утверждении профессионального стандарта «тренер-преподаватель» (заре-

гистрировано в Минюсте 25 января 2021г № 62203). 

      6. Приказ Минспорта РФ №57 от 27.01.2023г. «Об утверждении порядка 

приема на обучение по дополнительным образовательным программам спор-

тивной подготовки», зарегистрирован Минюстом России 03.03.2023г., реги-

страционный № 72523. 

      7. Приказ Минздрава РФ №1144н от 23.10.2020г. «Об утверждении по-

рядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, за-

ниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выпол-

нить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

ских заключений о допуске к участию в  физкультурных и спортивных меро-

приятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020г., регистрацион-

ный № 61238)/ 

 
                                                                                                       Приложение № 1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «легкая атлетика» 
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Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

бег 30-50 м 002 064 1 8 1 1 Я 

бег 60 м 002 002 1 8 1 1 Я 

бег 100 м 002 003 1 6 1 1 Я 

бег 200 м 002 004 1 6 1 1 Я 

бег 300 м 002 005 1 8 1 1 Я 

бег 400 м 002 006 1 6 1 1 Я 

бег 400 м (круг 200м) 002 077 1 8 1 1 Я 

бег 600 м 002 007 1 8 1 1 Я 

бег 800 м 002 008 1 6 1 1 Я 

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

бег 1000 м 002 009 1 8 1 1 Я 

бег 1500 м 002 010 1 6 1 1 Я 

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

бег 3 000 м 002 012 1 8 1 1 Я 

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

бег 5 000 м 002 013 1 6 1 1 Я 

бег 10 000 м 002 014 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 х 100 м 002 020 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 х 200 м 002 021 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 х 400 м 002 022 1 6 1 1 Я 

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

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

эстафета 4 х 800 м 002 065 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 х1500 м 002 066 1 8 1 1 Л 

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

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

бег с барьерами 60 м 002 023 1 8 1 1 Я 

бег с барьерами 100 м 002 024 1 6 1 1 Б 

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

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

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

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

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

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

кросс 1 км 002 031 1 8 1 1 С 

кросс 2 км 002 032 1 8 1 1 С 

кросс 3 км 002 033 1 8 1 1 Я 
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кросс 4 км 002 034 1 8 1 1 Б 

кросс 5 км 002 035 1 8 1 1 Я 

кросс 6 км 002 036 1 8 1 1 Б 

кросс 8 км 002 037 1 8 1 1 А 

кросс 10 км 002 038 1 8 1 1 М 

кросс 12 км 002 039 1 8 1 1 М 

прыжок в высоту 002 046 1 6 1 1 Я 

прыжок с шестом 002 047 1 6 1 1 Я 

прыжок в длину 002 048 1 6 1 1 Я 

прыжок тройной 002 049 1 6 1 1 Я 

метание диска 002 050 1 6 1 1 Я 

метание молота 002 051 1 6 1 1 Я 

метание копья 002 052 1 6 1 1 Я 

метание гранаты 002 053 1 8 1 1 Я 

метание мяча 002 054 1 8 1 1 Н 

толкание ядра 002 055 1 6 1 1 Я 

3-борье 002 056 1 8 1 1 Н 

4-борье 002 057 1 8 1 1 Н 

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

6-борье 002 059 1 8 1 1 А 

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

7-борье 002 061 1 6 1 1 Б 

8-борье 002 075 1 8 1 1 Ю 

10-борье 002 063 1 6 1 1 А 

 

                                        

                                                                                                        Приложение № 2 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

- - 21 21 
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спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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