
 

 
 
 



 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «легкая атлетика»  

I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в легкой атлетике 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 года  № 996 1 (далее – ФССП). 

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, 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». 

 

Характеристика вида спорта, его отличительные особенности. 

 

Лёгкая атлетика как вид спорта объединяет более 120 видов, которые 

представлены в Общероссийской классификации и делятся на: мужские и женские, 

по возрастным группам, по местам проведения соревнований. По 

преимущественному проявлению определённых двигательных умений, навыков, 

целей действия они делятся на: 

- ходьбу и бег, где решаются задачи преодоления дистанций с максимальной 

скоростью;  

- прыжки, в которых спортсмены стремятся преодолеть максимальное 

расстояние в полёте;  

- метания, где спортсменам необходимо послать снаряд на максимальное 

расстояние.  

- комплексным видом спорта, включающим в себя соревнования в беге, 

прыжках и метаниях, являются многоборья. 

Программа соревнований Олимпийских игр и чемпионатов мира по лёгкой 

атлетике включает в себя 24 вида спорта для мужчин и 23 для женщин (табл.1). На 

чемпионатах мира в закрытых помещениях как мужчины, так и женщины 

соревнуются в 13 видах: бег на 60 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 3000 м, 60 м с барьерами, 

эстафета 4×400 м, прыжки в высоту, в длину, с шестом, тройной прыжок, толкание 

ядра, многоборье. В соревнованиях  женщин и юных спортсменов приняты: в беге 

уменьшенные высота препятствий, расстояние между барьерами – на 100 и 110 м, в 

метаниях - вес снарядов. 

 

 

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



 

Таблица 1 

Перечень видов лёгкой атлетики в  программе крупнейших 

международных соревнований 

 
Виды лёгкой 

атлетики 

Мужчины Женщины 

Ходьба 20 км, 50 км 20 км 

Бег 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м, 

5000 м, 10000 м, 42  км 195 м, 110 

м с барьерами, 400 м с барьерами, 

3000 м с препятствиями, эстафета 

4×100 м, 4×400 м 

100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 

м, 5000 м, 10000 м, 42  км 195 м, 

100 м с барьерами, 400 м с 

барьерами, 3000 м с 

препятствиями, эстафета 4×100 

м, 4×400 м 

Прыжки Прыжок в длину, прыжок в 

высоту, прыжок с шестом, 

тройной прыжок 

Прыжок в длину, прыжок в 

высоту, прыжок с шестом, 

тройной прыжок 

Метания Толкание ядра, метание диска, 

метание копья, метание молота 

Толкание ядра, метание диска, 

метание копья, метание молота 

Многоборья Десятиборье: 

бег  100 м, 

прыжок в длину, 

толкание ядра, 

прыжок в высоту, 

бег 400 м, 

бег 110 м с барьерами, 

метание диска, 

прыжок с шестом, 

метание копья, 

бег 1500 м. 

Семиборье: 

бег  100 м с барьерами, 

толкание ядра, 

прыжок в высоту, 

бег 200 м, 

прыжок в длину, 

метание копья, 

бег 800 м. 

 

 

Наименования 

вида спорта 

Номер-код вида 

спорта 

Наименование спортивной дис-

циплины 

Номер-код спортив-

ной дисциплины 

Легкая атлетика 002 000 1 6 1 1 Я 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 200 м) 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 200 м) 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 200 м) 002 079 1 8 1 1 Я 

бег 1 миля 002 011 1 8 1 1 Я 

бег 3000 м 002 012 1 8 1 1 Я 

бег 3000 м (круг 200 м) 002 080 1 8 1 1 Я 

бег 5000 м 002 013 1 6 1 1 Я 

бег 10000 м 002 014 1 6 1 1 Я 

бег по шоссе 10 - 21,0975 км - 

командные соревнования 

002 074 1 8 1 1 Л 

бег по шоссе 15 км 002 015 1 8 1 1 Я 

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

бег по шоссе 42,195 км - ко-

мандные соревнования 

002 072 1 8 1 1 Л 

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

бег 100 км - командные сорев-

нования 

002 070 1 8 1 1 Л 

бег 100 км 002 018 1 8 1 1 Л 

бег 24 часа - командные сорев-

нования 

002 062 1 8 1 1 Л 

бег 24 часа 002 019 1 8 1 1 Л 

бег по шоссе (эстафета) 002 076 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 барьерами  

(эстафета 4 x 100 м) 

002 068 1 8 1 1 Б 

бег с барьерами  

(эстафета 4 x 110 м) 

002 069 1 8 1 1 А 

бег с препятствиями 1500 м 002 071 1 8 1 1 Н 

бег с препятствиями 2000 м 002 028 1 8 1 1 Я 

бег с препятствиями 3000 м 002 030 1 6 1 1 Я 



 

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

горный бег - командные сорев-

нования 

002 085 1 8 1 1 Я 

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

горный бег вверх 002 082 1 8 1 1 Я 

кросс - командные соревнова-

ния 

002 058 1 8 1 1 Я 

кросс 1 км 002 031 1 8 1 1 С 

кросс 2 км 002 032 1 8 1 1 С 

кросс 3 км 002 033 1 8 1 1 Я 

кросс 4 км 002 034 1 8 1 1 Б 

кросс 5 км 002 035 1 8 1 1 Я 

кросс 6 км 002 036 1 8 1 1 Б 

кросс 8 км 002 037 1 8 1 1 А 

кросс 10 км 002 038 1 8 1 1 М 

кросс 12 км 002 039 1 8 1 1 М 

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 - командные 002 001 1 8 1 1 Ж 



 

соревнования 

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

7-борье 002 061 1 6 1 1 Б 

8-борье 002 075 1 8 1 1 Ю 

10-борье - командные соревно-

вания 

002 026 1 8 1 1 М 

10-борье 002 063 1 6 1 1 А 

командные соревнования 

 - 19 упражнений 

002 088 1 8 1 1 Л 

трейл 002 090 1 8 1 1 Л 

ходьба - командные соревнова-

ния 

002 029 1 8 1 1 Л 

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

ходьба 5000 м 002 041 1 8 1 1 Д 

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

ходьба 20 км 002 043 1 6 1 1 Я 

ходьба 35 км 002 044 1 8 1 1 Л 

ходьба 50 км 002 045 1 6 1 1 Л 

эстафета 4 x 100 м 002 020 1 6 1 1 Я 

эстафета 4 x 200 м 002 021 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 400 м 002 022 1 6 1 1 Я 

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

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

эстафета 4 x 800 м 002 065 1 8 1 1 Я 

эстафета 4 x 1500 м 002 066 1 8 1 1 Л 

эстафета  

100 м + 200 м + 400 м + 800 м 

002 067 1 8 1 1 Я 

эстафета  

100 м + 200 м + 300 м + 400 м 

002 086 1 8 1 1 Н 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах 

вида спорта содержащих 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), 

определяются в Программе и учитываются при: 

• составлении индивидуальных планов спортивной подготовки; 

• составлении плана спортивных мероприятий. 

Эффективность системы подготовки легкоатлетов обусловлена современными 

организационными формами и материальной базой, передовой методикой 

подготовки, достижениями науки и образования. 

Специфика организации тренировочного процесса. Структура системы 

многолетней подготовки. 

Основной задачей спортивной школы является подготовка спортсменов 

высокой квалификации, кандидатов в сборные команды города Пензы, Пензенской 

области и Российской Федерации по легкой атлетике. 

Реализация программы рассчитана на весь период спортивной подготовки 

спортсмена  в  МБУ ДО СШ № 6 г. Пензы. Задачи и содержание тренировочного 

процесса зависят от этапа спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие заниматься 

спортом, не имеющие медицинских противопоказаний и выполнившие нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки, утвержденные  

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика. 

 На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «легкая атлетика»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе 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; 

     отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта легкая атлетика.  

Основными формами тренировочного процесса являются:   групповые 

тренировочные занятия, теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр 

видеоматериалов по спортивной тематике и др.), контрольные соревнования, 

спортивные и подвижные игры. 

Прием на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

проводится  из спортсменов,  выполнивших контрольно-переводные  требования. 

Преимущественной направленностью тренировочного процесса на учебно-

тренировочном этапе является воспитание специальной и силовой выносливости, 

развитие максимальной и специальной силы, скоростно-силовых качеств, 

совершенствование техники и тактики легкой атлетики. Преобладающими методами 

тренировочных занятий должны быть практические и соревновательный методы. 

Основные показатели выполнения программных требований 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. 

выполнение контрольно-переводных  требований по физической и 

специальной подготовке и переход на этап спортивной специализации. 

На этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) зачисляются 

спортсмены,  выполнившие  контрольно-переводные  требования.   

На этапе ССМ  решаются следующие задачи 

  - специализированная спортивная подготовка с учетом индивидуальных 

особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Российской Федерации, 

субъектов Российской Федерации.  Зачисляются спортсмены, выполнившие 

спортивный разряд кандидата в мастера спорта (КМС). Продолжительность 

тренировочного процесса в МБУ ДО СШ №6 г. Пензы не ограничена, при условии 

положительной динамики прироста спортивных результатов или стабильно высоких 

показателей. Подготовка спортсменов осуществляется на основании 

индивидуального плана. 

Реализация  программы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

ориентирована на следующие результаты: 

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;  

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

сохранение здоровья. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку, не 

ограничивается. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки в МБУ ДО СШ № 6 г. Пензы 

используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом;  

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика (просмотровые группы); 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Организация  учебно-тренировочного  процесса осуществляется в течение 



 

календарного  года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря 

спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. Дополнительная 

образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в 

год. 

Учебно-тренировочный процесс по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки, проводится в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

В учебно-тренировочный процесс включена самостоятельная подготовка, ее 

продолжительность составляет не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. В СШ ежегодно составляется тренировочный  план исходя 

из условий и материально технической базы, который утверждается директором 

учреждения. Ежегодный тренировочный план может корректироваться в течении 

года в связи с отсутствием своей тренировочной базы. В каникулярное время СШ 

может организовывать в установленном порядке спортивные, спортивно-

оздоровительные лагеря с дневным или с круглосуточным пребыванием, как на 

своей базе, так и на базе загородных оздоровительных лагерей. 

Занятия по освоению теоретического материала программы производятся в 

форме бесед, лекций и пояснений на практических занятиях. Практический материал 

программы изучается на тренировочных занятиях, проводимых в форме групповых 

уроков. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 

нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта лёгкая атлетика. 

Основными формами спортивной подготовки по виду спорта  лёгкая атлетика 

являются: 

• групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

• работа по индивидуальным планам; 

• тренировочные сборы; 

• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

• инструкторская и судейская практика; 

• медико-восстановительные мероприятия; 

• тестирование и контроль. 

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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастер-

ства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, до-

пускается 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). 

Спортивная подготовка осуществляется на спортивных объектах г. Пензы, 

Пензенской области и других регионов России, соответствующих требованиям к 

материально-технической базе, инфраструктуре организаций и иным условиям, 

установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта. 

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. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

Возрастные 

границы лиц, 

Наполняемость 

(человек) 



 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Этап начальной  

подготовки 
3 9 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2 

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

тивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год за-

числения на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки, не превышает двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки. 
 

2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по легкой атлетике составляет: 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 

Общее количество 

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

Тренировочная работа СШ строится в соответствии с режимом дня и 

загруженностью обучающихся в общеобразовательной школе и других учебных 

заведениях. 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку  на следующий этап производится с учётом 

результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, 

установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

лёгкая атлетика.   

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку 

разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного 



 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. (Исключение  при 

ограничении в использовании имеющейся материально технической базы).  

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешенные, 

объединенные, работа по индивидуальным планам, самостоятельная подготовка.   

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 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия  - - До 3 суток, но не более 



 

для комплексного медицинского 

обследования 

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 

 

 

спортивные соревнования: 

  

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

 

4. Годовой учебно-тренировочный план разрабатывается с учетом 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика». 

Учебно-тренировочный процесс реализуется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

В учебно-тренировочном процессе самостоятельная подготовка составляет до  

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом МБУ ДО СШ №6 г. Пензы, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия по 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не превышает: 

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 составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях.  

Тренировочный процесс начинается не ранее 8.00 часов утра и заканчиваются 

не позднее 20.00 часов (для обучающихся в возрасте до 16 лет). Для обучающихся в 

возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21.00 часов.  

 

   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-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 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 подго-

товка (%) 

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-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование  

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



 

и контроль (%) 

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-

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

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подго-

товка (%) 

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-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование  

и контроль (%) 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 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 подго-

товка (%) 

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-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование  

и контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-75 21-72 21-31 15-22 11-18 10-15 



 

2. 

Специальная 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-

тическая, психоло-

гическая подго-

товка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская прак-

тика (%) 

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

7. 

Медицинские, ме-

дико-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование  

и контроль (%) 

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

 

5. Годовой учебно-тренировочный план МБУ ДО СШ №6 г. Пензы в 

приложении  №1.  

6. Календарный план воспитательной работы МБУ ДО СШ №6 г .Пензы в 

приложении № 2.  

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним в приложении № 3. 

8. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с тренировочного 

этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики 

проведения занятий является обязательным, проводится с целью получения 

обучающимися звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

последующего привлечения  

их к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное 

значение –  

у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение  

к тренировочному процессу и уважение к решениям судей.   

Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Этап спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 
Минимум знаний и умений обучающихся 

Учебно-

тренировочный 
1 Овладение терминологией и командным языком, 

терминами по изучению элементов легкой 



 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

атлетики. Выполнение обязанностей тренера на 

занятиях. 

2 

Способность наблюдать за выполнением 

упражнений другими обучающимися и находить 

ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов. 

Умение составить конспект тренировочного 

занятия, провести вместе с тренером разминку в 

группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранной 

дисциплине легкой атлетики, основные 

обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера при 

проведении разминки, разучивании отдельных 

упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований в избранной дисциплине легкой 

атлетики. Судейская документация. 

4 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки  

и самостоятельное ее проведение по заданию 

тренера.. Умение грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать  

и исправлять ошибки при их выполнении другими 

учащимися.  

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Непосредственно выполнять 

отдельные судейские обязанности, обязанности 

секретаря. 

5 

Привлечение в качестве помощника тренера для 

проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; 

привлекать для проведения занятий и 

соревнований в младших возрастных группах, к 

судейству городских соревнований. 



 

Этап 

спортивного 

совершенствования 

1-2 

Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера для проведения занятий и соревнований в 

группах начальной подготовки и тренировочных 

группах. Умение самостоятельно проводить 

разминку; составлять комплексы упражнений 

тренировочных занятий, грамотно вести записи 

выполненных тренировочных нагрузок. 

Судейство: Знать правила соревнований; 

проведение занятий и соревнований в младших 

возрастных группах, 

к судейству городских соревнований. 

3 

Выполнение необходимых требований для 

присвоения звания инструктора и судьи по 

спорту. 

 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств . 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих обучающемуся вер-

нуться  

к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренированности. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером посто-

янно  

в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и средств 

восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

− рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии  

с возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются пере-

ходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

− планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим од-

ностороннюю нагрузку на организм; 

− применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между 

подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоцио-

нальные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также ис-

пользование игрового метода. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются  

на глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно 

стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппа-

рата)  

и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановле-

нию). 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, 



 

фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового 

контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной 

биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и долж-

ного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают вра-

чебно-биологические средства: 

− рациональное питание с использованием продуктов повышенной 

биологической ценности; 

− поливитаминные комплексы; 

− различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

− ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотера-

певтические процедуры; 

− контрастные ванны и души, сауна. 

 

 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки (дата) Ответствен-

ный 

1 Походы в бани (суховоздушные, паровые). ежемесячно Тренер 

2 

Принятие ванн (ароматическая, ванна из прес-

ной воды, вибрационная, гипертермическая, 

горячая, кислородная, жемчужная, прохладная 

(температура воды +25-31 гр.), скипидарная, 

сероводородная, углекислая, хвойно-солевая, 

хвойная, хлоридно-натриевая, (солевая), хо-

лодная +8-20 гр., электровиброванна). 

еженедельно Тренер 

3 
Принятие душа (горячий, дождевой, контраст-

ный, теплый, (строевой душ). 
ежедневно Тренер 

4 

Массаж ручной (самомассаж, сегментарный, 

точечный, тонизирующий, тренировочный). 

Аппаратный массаж (вакуум-массаж, вибра-

ционный, гидромассаж, подводно-струевой). 

по назначе-

нию 
Тренер 

5 

Психомышечная, аутогенная тренировка. 

Слова, речь, мысленные образы условно ре-

флекторным путём оказывают на функцио-

нальное состояние различных органов и си-

стем положительное или отрицательное влия-

ние. 

постоянно Тренер 

6 

Рациональное питание с использованием вита-

минов и продуктов повышенной биологиче-

ской ценности. 

постоянно Тренер 

7 
Комплекс фармакологических средств с уче-

том требований антидопингового контроля. 

по необходи-

мости 
Тренер 

8 Комфортные условия быта и отдыха. постоянно Тренер 

9 

Вариативность тренировочных нагрузок и ин-

тервалов отдыха, оптимизация тренировоч-

ного процесса. 

по требова-

нию 
Тренер 



 

10 
Восстановительные тренировочные нагрузки 

низкой интенсивности. 

по требова-

нию 
Тренер 

11 Специальные разгрузочные периоды. 
по требова-

нию 
Тренер 

 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру рекомендуется использовать примерную схему и заполнять её в соответствии  

с реальными запросами и возможностями. 

Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тре-

нировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни трениро-

вочных соревнований. Каждое средство восстановления является многофункцио-

нальным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивиду-

альных особенностей организма спортсменов и др. При организации восстановитель-

ных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные признаки утомле-

ния, недовосстановления.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных ме-

роприятий определяет личный тренер-преподаватель обучающегося, исходя из реше-

ния текущих задач подготовки. 

 

III. Система контроля  

 

10. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

10.1.  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; 

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 на: 

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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

 и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика»: 

 

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 

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» 

 
№ 

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 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

6.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

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 из-

мерения 

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 спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,7 8,8 

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

7.60 7.00 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 



 

ногами 250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика»  

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

Рабочая программа – это индивидуальный инструмент тренера-преподавателя,  

в которой он определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы обучающихся формы, методы и приемы организации учебно-тренировочного 

процесса,  

с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной подго-

товки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуе-

мый этап спортивной подготовки на основании Программы Учреждения.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планиру-

емых результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорту легкая атлетика 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 ко-

торых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

− содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежа-

щих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

− процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвое-

ния элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса;  

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

екты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной 

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 отдель-

ного этапа спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  



 

I. Титульный лист (на бланке Учреждения):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Учреждения;  

1 1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, от-

чество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обуче-

ния, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуе-

мого этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствова-

ния 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 каждого 

обучающегося этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спор-

тивного мастерства. 

 

Этап начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровитель-

ная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подго-

товку и овладение основами техники. 

Основная цель учебно-тренировочных занятий: утверждение в выборе спортив-

ной специализации и овладение техники легкой атлетики, укрепление здоровья, улуч-

шение физического развития, выявление задатков и способностей, привитие интереса  

к учебно-тренировочным занятиям, овладение основами техники выполнения упраж-

нений, обеспечение отбора, повышение уровня физических качеств обучающихся. 

Задачи на этапах подготовки: 

− укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем орга-

низма обучающихся;  

− улучшение скоростно-силовой подготовки обучающихся с учетом формиро-

вания основных навыков, присущих избранному виду легкой атлетики; 

− укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы 

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

− воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих проявления 

большой силы; обучение и совершенствование техники;  

− постепенное подведение обучающегося к более высокому уровню нагрузок; 

− постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения 

средств, необходимых для волевой подготовки обучающегося. 

− развитие и совершенствование физических качеств; 

− повышение уровня развития физических качеств, здоровья и работоспособ-

ности;  

− отбор перспективных обучающихся для дальнейших занятий легкой атлети-

кой.  

На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подго-

товки являются: беседы, просмотр учебных фильмов и презентаций по темам: 



 

история развития лёгкой атлетики лёгкая атлетика в России и в Мире, гигиена, вра-

чебный контроль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской по-

мощи, краткие сведения  

о строении и функциях организма человека, влияние легкоатлетических упражнений  

на организм, физиологические основы, основы техники видов лёгкой атлетики, ос-

новы методики обучения, планирование учебно-тренировочного занятия, места заня-

тий, оборудование и инвентарь, основы техники безопасности при занятиях легкой 

атлетикой. 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки может включать: 

развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с использо-

ванием собственного веса, например, подтягивание, сгибание- разгибание рук в упоре 

лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 

исходных положений, упражнения из других видов спорта, подвижные и спортивные 

игры, упражнения с отягощениями, например, со штангой, гантелями, набивными мя-

чами, весом партнера, упражнения на снарядах и со снарядами, упражнения из других 

видов спорта, подвижные и спортивные игры. 

Для развития быстроты могут использоваться виды бега на короткие дистан-

ции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе  

в определенный отрезок времени; подвижные и спортивные игры.  

Для развития выносливости на этапе начальной подготовки могут применяться: 

бег  

по гладкой и пересеченной местности длительное время; упражнения из других видов 

спорта, выполняемые длительное время, например, лыжи, коньки, плавание, ходьба; 

подвижные спортивные игры.  

Для развития ловкости и координации могут использоваться упражнения, тре-

бующие тонкой координации движений; упражнения из непривычного, неудобного 

положения; подвижные и спортивные игры. 

Для развития гибкости обучающимся могут быть предложены для выполнения 

упражнения на растяжение, увеличение амплитуды и степени подвижности в суста-

вах, упражнение из других видов спорта, таких как гимнастика и акробатика. 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки включает: 

специальные беговые упражнения на месте и в движении, специальные беговые 

упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов, специальные прыж-

ковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов, специальные 

упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быст-

роты, выносливости), специальные упражнения для овладения техники: бега, прыж-

ков  

и метания, специальные упражнения в парах (с партнёром).  

В процессе учебно-тренировочного процесса обучающиеся продолжают зна-

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

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

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

На этом этапе необходимо создать общее представление о двигательном дей-

ствии  

и установку на овладение им, научить частям (фазам или элементам) техники дей-

ствия,  



 

не освоенным ранее, предупредить или устранить ненужные движения и грубые ис-

кажения техники. 

Процесс обучение техники состоит из рассказа, показа, опробования. 

По окончанию года обучения, обучающиеся должны выполнить контрольно-

переводные требования общей и специальной физической подготовленности. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Учебно-тренировочный этап приходится на период, когда в основном заверша-

ется формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высо-

кую работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприят-

ным факторам, проявляющимся в процессе напряженных учебно-тренировочных за-

нятий. 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса : 

− повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготов-

ленности; 

− дальнейшее совершенствование техники избранного вида спорта;   

− развитие специальных физических качеств ; 

− развитие специальной тренировочной и соревновательной выносливости ; 

− приобретение и накопление соревновательного опыта в различных видах со-

ревнований.  

На учебно-тренировочном этапе используются: изучение методической литера-

туры по вопросам обучения, занимающихся избранным видом легкой атлетики, раз-

бор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения, просмотр фильмов, 

лекции, презентаций по вопросам обучения лёгкой атлетики в России и в мире, гиги-

ене, врачебному контролю, предупреждению травматизма, оказания первой медицин-

ской помощи, антидопинговому обеспечению, кратким сведениям о строении и функ-

циях организма человека, влияния легкоатлетических упражнений на организм, фи-

зиологических основ учебно-тренировочного процесса, основам техники избранного 

вида лёгкой атлетики, основам методики обучения, планирования учебно-спортив-

ного занятия, мест занятий, оборудования и инвентаря. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе может вклю-

чать: развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с ис-

пользованием собственного веса, например, подтягивание, сгибание- разгибание рук 

в упоре лежа, поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из 

различных исходных положений, упражнения из других видов спорта, подвижные и 

спортивные игры, упражнения с отягощениями, например, со штангой, гантелями, 

набивными мячами, весом партнера, упражнения на снарядах и со снарядами, упраж-

нения из других видов спорта, подвижные и спортивные игры. При этом, доля общей 

физической подготовки постепенно уменьшается за счет увеличения часов специаль-

ной физической подготовки, технико-тактической подготовки и соревновательной 

практики. 

Для развития быстроты могут использоваться виды бега на короткие дистан-

ции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе  

в определенный отрезок времени; подвижные и спортивные игры.  

Для развития выносливости на данном этапе могут применяться кроссы по 



 

гладкой и пересеченной местности длительное время; упражнения из других видов 

спорта, выполняемые длительное время, например, лыжи, коньки, плавание, ходьба; 

подвижные спортивные игры.  

Для развития ловкости и координации могут использоваться упражнения, тре-

бующие тонкой координации движений; упражнения из непривычного, неудобного 

положения; подвижные и спортивные игры. 

Для развития гибкости обучающимся могут быть предложены для выполнения 

упражнения на растяжение, увеличение амплитуды и степени подвижности в суста-

вах, упражнение из других видов спорта, таких как гимнастика и акробатика. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе включает: 

специальные беговые упражнения на месте и в движении, специальные беговые 

упражнения на месте и в движении, со снарядами и без снарядов, специальные прыж-

ковые упражнения на месте в движении, со снарядами и без снарядов, специальные 

упражнения на тренажёрах (для развития силы, скоростно-силовых качеств, быст-

роты, выносливости), специальные упражнения для овладения техники: бега, прыж-

ков и метания, специальные упражнения в парах (с партнёром). 

В процессе учебно-тренировочного процесса обучающиеся уже знакомы  

с техникой видов лёгкой атлетики. 

На этом этапе необходимо создать чёткое представление о двигательном дей-

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

действия, предупредить или устранить ненужные движения и искажения техники. 

Основной акцент ставится на совершенствовании техники двигательного дей-

ствия. 

На учебно-тренировочном этапе основное внимание уделяется разносторонней физи-

ческой подготовке, овладению техникой специальных подготовительных упражне-

ний, повышению уровня развития основных физических качеств. Предусматривается 

снижение объема физической подготовки, увеличение времени, отводимого на тех-

ническую и интегральную подготовку. 

По окончанию года обучения, обучающиеся должны выполнить контрольно-

переводные требования общей и специальной физической подготовленности. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Требования к результатам овладения программой спортивной подготовки на 

этапе совершенствования спортивного мастерства:  

− повышение функциональных возможностей организма обучающегося; 

− совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

− стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональ-

ных  

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

− поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

− сохранение здоровья обучающегося.  

− Задачи на этапе подготовки:  

− укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;  

− развитие физических качеств;  

− совершенствование техники видов спорта;  



 

− постепенное увеличение объема тренировочных нагрузок и средств локаль-

ного воздействия на мышечные группы, работа которых является решающей в видах 

спорта;  

− углубленная специализация с использованием всей совокупности средств  

и методов тренировки;  

− повышение психической устойчивости обучающегося;  

− овладение тактическими действиями в процессе соревнований;  

− овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной подготовки.  

На этапе спортивного совершенствования мастерства применяются: разбор  

и анализ отдельных методических статей, участие обучающегося в планировании  

и анализе тренировки, коллективные разборы видеозаписей, а также обсуждение книг  

и статей по вопросам тренировки, просмотр, разборки техники и тактики обучающе-

гося  

на соревнованиях.  

В процессе специальной теоретической подготовки обучающийся должен знать 

необходимые научные обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде 

спорта; методику обучения спортивной технике и путем совершенствования в ней; 

полно раскрывать систему спортивной тренировки и ее общие основы, а также:  

− знать задачи, стоящие перед ним;  

− уметь разбираться в средствах и методах развития силы, быстроты, выносли-

вости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планировании их, пе-

риодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспектив-

ной многолетней тренировки;  

− знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосред-

ственной подготовки к ним и участия в них;  

− вести учет тренировки и контроль за ней; - анализировать спортивные  

и функциональные показатели;  

− вести дневник тренировки.  

− режим дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомас-

саж  

и массаж;  

− основы врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его про-

филактики в специализируемом виде спорта;  

Организация тренером-преподавателем специальных занятий по теоретической 

подготовке:  

− доклады;  

− беседы;  

− встречи с известными мастерами спорта и специалистами.  

Тренер-преподаватель постоянно должен следить за новинками спортивной ли-

тературы, знакомит с ними учеников. Но самое главное - желание самих с обучаю-

щихся приобрести глубокие знания. В связи с этим очень важно пробудить у обуча-

ющихся интерес ко всем вопросам специальной теоретической подготовки: история 

развития легкой атлетики, легкая атлетика в России и в мире, гигиена, врачебный кон-

троль, предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи, краткие 

сведения  



 

о строении и функциях организма человека, влияние легкоатлетических упражнений  

на организм, физиологические основы тренировки , основы техники видов легкой ат-

летики, основы методики обучения и тренировки , планирование спортивной трени-

ровки, места занятий, оборудование и инвентарь.  

Общая физическая подготовка может включать: развитие силы основных групп 

мышц рук, ног, туловища упражнениями с использованием собственного веса, напри-

мер, подтягивание, сгибание- разгибание рук в упоре лежа, поднимание и опускание 

туловища, поднимание и опускание ног из различных исходных положений, упраж-

нения из других видов спорта, подвижные и спортивные игры, упражнения с отяго-

щениями, например,  

со штангой, гантелями, набивными мячами, весом партнера, упражнения на снарядах  

и со снарядами, упражнения из других видов спорта, подвижные и спортивные игры. 

При этом, доля общей физической подготовки постепенно уменьшается за счет уве-

личения часов специальной физической подготовки, технико-тактической подго-

товки  

и соревновательной практики. 

Для развития быстроты могут использоваться виды бега на короткие дистан-

ции, выполнение упражнений или отдельных их элементов в максимальном темпе  

в определенный отрезок времени; подвижные и спортивные игры.  

Для развития выносливости на данном этапе подготовки могут применяться: 

кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время; упражнения из дру-

гих видов спорта, выполняемые длительное время, например, лыжи, коньки, плава-

ние, ходьба; подвижные спортивные игры.  

Для развития ловкости и координации могут использоваться упражнения, тре-

бующие тонкой координации движений; упражнения из непривычного, неудобного 

положения; подвижные и спортивные игры. 

Для развития гибкости обучающимся могут быть предложены для выполнения 

упражнения на растяжение, увеличение амплитуды и степени подвижности в суста-

вах, упражнение из других видов спорта, таких как гимнастика и акробатика. 

Специальная физическая подготовка включает: специальные беговые упражне-

ния на месте и в движении, специальные беговые упражнения на месте и в движении,  

со снарядами и без снарядов, специальные прыжковые упражнения на месте в движе-

нии, со снарядами и без снарядов, специальные упражнения на тренажёрах (для раз-

вития силы, скоростно-силовых качеств, быстроты, выносливости), специальные 

упражнения для овладения техники: бега, прыжков и метания, специальные упражне-

ния в парах (с партнёром). 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования являются помощниками 

тренера-преподавателя в работе с новичками. Они должны уметь самостоятельно 

провести все тренировочное занятие в группе начальной подготовки или  

в учебно-тренировочных группе, составив при этом программу тренировки, отвечаю-

щую поставленной задаче. Наряду с хорошим показом легкоатлетических упражне-

ний учащиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности 

развития быстроты, силы, выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует 

выполнять работу соответствующей направленности. Наблюдения за проведением за-

нятий учащимися групп спортивного совершенствования позволяют тренеру-препо-

давателю выделить из них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и 



 

может быть рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный вуз.  

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны хорошо знать 

правила соревнований по легкой атлетике и, постоянно участвуя в судействе город-

ских соревнований.  

Психологическая подготовка На этапе занятий групп ССМ основное внимание 

уделяется совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, специализи-

рованных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, 

формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности 

к нервно-психическому восстановлению.  

Подготовку на данном этапе должны проходить только те обучающиеся, кото-

рые имеют достаточный функциональный потенциал и устойчивую мотивацию к 

высшим достижениям в избранном виде легкой атлетики. Стратегия многолетней 

подготовки предполагает, что в ходе этапа в своей основе должна быть завершена 

целенаправленная работа по формированию прочного фундамента специализирован-

ной подготовленности.  

На этапе спортивного совершенствования объем учебных часов постепенно 

возрастает. Процентное содержание средств специализированной подготовки сохра-

няет тенденцию к увеличению. Организационные и методические аспекты подго-

товки приобретают профессионализированные черты этапа высших достижений. Ак-

тивно применяются средства и методы подготовки, максимально приближенные  

к соревновательной деятельности. Такой подход позволяет избежать срыва адаптаци-

онных возможностей организма обучающегося, обеспечивая при этом необходимое 

поступательное развитие. Увеличивается число тренировочных занятий избиратель-

ной направленности.  

В процессе этапного контроля уделяется особое внимание соответствию уровня 

физического развития и функциональной подготовленности модельным характери-

стикам легкоатлетов данной возрастной категории. Показатели функциональной под-

готовленности оцениваются с учетом освоения должного объема тренировочных  

и соревновательных нагрузок по годам обучения. Возрастает внимание к эффектив-

ности использования функционального потенциала обучающегося в условиях специ-

фической соревновательной деятельности.  

В процессе технико-тактической подготовки внимание уделяется совершен-

ствованию и стабилизации отдельных элементов соревновательной деятельности. 

Важным компонентом подготовки становится совершенствование устойчивости к 

стрессовым факторам подготовки. 

Оптимальные сроки становления спортивного мастерства предполагают, что  

по мере освоения тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе спортивного 

совершенствования обучающийся должен выполнить норму «Мастер спорта» ЕВСК  

в виде котором он решил специализироваться.  
 

15. Учебно-тематический план в приложении № 4. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдель-

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



 

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

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

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

(далее – спортивная ходьба), слово «прыжок» (далее – прыжки); слова «метание»  

и «толкание» (далее – метания), слово «борье» (далее – многоборье), основаны  

на особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реали-

зация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки прово-

дится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

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

тивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год за-

числения на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не огра-

ничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

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

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» . 

          В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осу-

ществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учиты-

вающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисци-

плинам вида спорта «легкая атлетика». 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы в 

соответствии с ФССП по легкой атлетике. 

 

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 

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 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-
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(этап спортивной 

специализации) 
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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 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
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мастерства 
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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 

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования 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).  

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников, 

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). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

Интернет-ресурсы:  

1. Легкая атлетика России [Электронный ресурс]. URL: http://www.rusathletics.com/  
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3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 1 Российская Федерация. О физи-

ческой культуре и спорте в Российской Федерации: федер. закон № 329-ФЗ [принят Гос. Думой 16 

нояб. 2007 : одобр. Советом Федерации 23 нояб. 2007 г.] – (Актуальный закон). – URL: 418 

http://www.co№sulta№t.ru/docume№t/co№s_doc_LAW_73038/ (дата обращения 14.08.2020).  
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7. Требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 



 

команд Российской Федерации. Утверждены приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999. – 
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9. Методические рекомендации по совершенствованию многолетней подготовки спор-

тивного резерва в легкой атлетике / В.Б. Зеличенок, В.П. Черкашин, 419 И.Н. Мироненко [и др.]. – 

М., 2016. – 543 с. – URL: http://rusathletics.info/docs?category=6707 (дата обращения 14.08.2020).  

10. Разработка педагогической технологии индивидуально ориентированного построения 

микроциклов тренировочных занятий высококвалифицированных легкоатлетов / В.Б. Зеличенок, 

В.П. Черкашин, О.М. Мирзоев [и др.]. – М., 2017. – 585 с. – URL: 
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11. Архив журнала «Легкая атлетика» за период с 1955 по 2019 гг. – URL: 
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Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план  

 
Одной из главных задач для успешной подготовки занимающихся тренером - преподавателем, является составление плана  

учебно-тренировочной нагрузки на год.  

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «легкая атлетика» (далее – учебный план) определяет общий объем  

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое  

на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

Учебно-тренировочный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Учрежде-

ния, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соот-

ношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного  

из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.  

Представленные в учебно-тренировочном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская  

и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследова-

ние являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные  

учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем учебно-тренировочной нагрузки. 

Годовой учебно-тренировочный план Учреждения с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий  

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в часах. 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) Этап спортивного совершен-

ствования 

Этап высшего спор-

тивного мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 2 1 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156-142 132 150 124 160 200 



 

 

2 
Специальная физи-

ческая подготовка 
78-90 95 108 168 252 350 

3 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 
- 5 18 38 66 100 

4 
Техническая подго-

товка 
47-49 49 112 162 252 336 

5 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготовка 

25 25 42 62 104 137 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 18 38 56 50 

7 

Медицинские, ме-

дико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование, контроль 

6 6 20 32 46 75 

8. ИТОГО  234-312 312 468 624 936 1248 

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156-142 132 234 256 188 212 

2 
Специальная физи-

ческая подготовка 
78-90 95 56 94 280 424 

3 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 
- 5 20 38 68 100 

4 
Техническая подго-

товка 
47-49 49 84 124 206 212 

5 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготовка 

25 25 42 62 102 138 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 14 25 46 74 

7 

Медицинские, ме-

дико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование, контроль 

6 6 18 25 46 88 



 

 

8. ИТОГО 234-312 312 468 624 936 1248 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156-142 132 152 132 160 200 

2 
Специальная физи-

ческая подготовка 
78-90 95 108 168 252 350 

3 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 
- 5 18 38 68 100 

4 
Техническая подго-

товка 
47-49 49 112 162 252 336 

5 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготовка 

25 25 42 62 102 138 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 18 31 56 50 

7 

Медицинские, ме-

дико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тести-

рование, контроль 

6 6 18 31 46 74 

8. ИТОГО 234-312 312 468 624 936 1248 

Для спортивной дисциплины многоборье 

1 
Общая физическая 

подготовка 
156-142 132 146 138 168 188 

2 
Специальная физи-

ческая подготовка 
78-90 95 112 156 244 324 

3 
Участие в спортив-

ных соревнованиях 
- 5 20 38 56 88 

4 
Техническая подго-

товка 
47-49 49 112 162 262 324 

5 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая подготовка 

25 25 42 62 102 200 

6 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 18 36 56 50 

7 Медицинские, 6 6 18 32 48 74 



 

 

медико-биологиче-

ские, восстанови-

тельные мероприя-

тия, тестирование, 

контроль 

8. ИТОГО 234-312 312 468 624 936 1248 

 

 

 

 
 



 

                                        Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 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. 

В течение года 

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-преподава-

теля, инструктора; 

- составление конспекта учебно-трениро-

вочного занятия в соответствии с постав-

ленной 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 проведение ме-

роприятий, направленных на 

формирование здорового об-

раза жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание поло-

жений, требований, регламентов к органи-

зации и проведению мероприятий, веде-

ние 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 восстано-

вительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

В течение года 



 

 

(продолжительности учебно-тренировоч-

ного процесса, периодов сна, отдыха, вос-

становительных мероприятий после тре-

нировки, оптимальное питание, профи-

лактика переутомления и травм, под-

держка физических кондиций, знание спо-

собов закаливания и укрепления иммуни-

тета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чув-

ства ответственности перед Ро-

диной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение госу-

дарственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к слу-

жению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Фе-

дерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнова-

ниях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализую-

щей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных ме-

роприятиях и спортивных со-

ревнованиях и иных меропри-

ятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнова-

ниях,  в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на ука-

занных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе ор-

ганизацией, реализующей дополнитель-

ные образовательные программы спортив-

ной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка (фор-

мирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных 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 

                                                



 

Приложение № 3 
 

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

 
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров / лекций / уроков / викторин для обучающихся и персонала, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

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

2. Использование или попытка использования запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

8. Назначение или попытка назначения в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения  

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны. 

10. Запрещенное сотрудничество. 

11. Действия направленные на воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

Действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 



 

 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг»  

на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

 

НАЧАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

Тип занятия Тема Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

Онлайн обуче-

ние на сайте 

РУСАДА 

Ценности спорта Спортсмен  
Прохождение онлайн-курса. Включает текстовые, видеоматериалы и 8 интерактивных упражнений. Ссылка 

на образовательный курс: https://course.rusada.ru/course/2 
Январь  

Теоретические  

занятия 

Обзорный материал ос-

новных документов по 

антидопингу  

 

Тренер 

− Общероссийские антидопинговые правила 

https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общерос-

сийских%20антидопинговых%20правил.pdf 

− Всемирный антидопинговый кодекс 

https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf 

− Международный стандарт по образованию 

https://rusada.ru/upload/iblock/8fe/Стандарт%20по%20образованию_А5_2020_prev-8%20(1).pdf 

− Международный стандарт по защите неприкосновенности частной жизни и личной информации 

 https://rusada.ru/upload/iblock/71a/ISPPPI%20rus.pdf 

Март, Но-

ябрь  

Проверка лекарствен-

ных препаратов 
Тренер  

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). 

Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

− Запрещённый список 

https://rusada.ru/upload/iblock/4e5/Запрещенный%20список%202023.pdf 

Январь, 

Май, 

Август 

Декабрь 

Ценности спорта 

Права и обязанности 

Тренер 

 

Важные вопросы о допинге и его последствиях. 

https://rusada.ru/upload/iblock/e40/Важные%20вопросы%20о%20допинге.pdf 

https://rusada.ru/athletes/rights-a№d-obligatio№s/ 

 

Февраль, 

октябрь 

«Роль представителей в 

процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры у спортс-

мена» 

Ответственный 

учреждения 

Обзорный материал для представителей спортсмена, ссылки, чаты, информационные ресурсы учреждения, 

в т.ч. различная печатная продукция по данной тематике и наглядная информация на стендах в учреждении.   

Ссылка: https://rusada.ru/upload/iblock/6c6/Памятка%20для%20родителей.pdf 

Довести до представителей спортсмена необходимость проверять лекарственные ср-ва (ЛС) через сервисы 

по проверке препаратов в случае назначения ЛС по показаниям врача.  

− Запрещённый список 

Апрель, 

сентябрь 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

Тип занятия Тема 
Ответствен-

ный 
Рекомендации по проведению Сроки 

https://course.rusada.ru/course/2
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссийских%20антидопинговых%20правил.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссийских%20антидопинговых%20правил.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/8fe/Стандарт%20по%20образованию_А5_2020_prev-8%20(1).pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/71a/ISPPPI%20rus.pdf
http://list.rusada.ru/
https://rusada.ru/upload/iblock/e40/Важные%20вопросы%20о%20допинге.pdf
https://rusada.ru/athletes/rights-and-obligations/
https://rusada.ru/upload/iblock/6c6/Памятка%20для%20родителей.pdf


 

 

Онлайн обуче-

ние на сайте 

РУСАДА 

Ценности  спорта Спортсмен  
Прохождение онлайн-курса. Включает текстовые, видеоматериалы и 8 интерактивных упражнений. Ссылка 

на образовательный курс: https://course.rusada.ru/course/2 
Январь  

Теоретические 

занятия  

Обзорный материал 

основных документов 

по антидопингу  

 

Тренер 

Всемирный антидопинговый кодекс  

− Общероссийские антидопинговые правила 

https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссий-

ских%20антидопинговых%20правил.pdf 

− Всемирный антидопинговый кодекс 

https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf 

− Международный стандарт по образованию 

https://rusada.ru/upload/iblock/8fe/Стандарт%20по%20образованию_А5_2020_prev-8%20(1).pdf 

− Международный стандарт по защите неприкосновенности частной жизни и личной информации 

 https://rusada.ru/upload/iblock/71a/ISPPPI%20rus.pdf 

− Международный стандарт по тестированию и расследованиям  

https://rusada.ru/upload/iblock/edb/xv2d7wmlc0gj№№tht2um3rr7tdd8t0le/МСТР%202023_RUS%20Clea№.pdf 

− Международный стандарт по обработке результатов 

https://rusada.ru/upload/iblock/9f3/Международный%20стандарт%20по%20обработке%20результа-

тов%202023.pdf 

− Международный стандарт по ТИ  

https://rusada.ru/upload/iblock/bfa/Международный%20стандарт%20по%20ТИ%202023.pdf 

Февраль, 

сентябрь 

«Виды нарушений ан-

тидопинговых правил» 

 

 «Проверка лекар-

ственных средств» 

Тренер 

Обзорный материал о правилах и нарушениях, какие санкции могут применены к лицам.  

https://rusada.ru/upload/iblock/f14/Антидопинговые%20правила.pdf 

https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf 

Приучить спортсменов проверять все препараты, которые назначаются врачом, с помощью специализиро-

ванных сервисов. Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

− Запрещённый список 

https://rusada.ru/upload/iblock/4e5/Запрещенный%20список%202023.pdf 

Апрель, 

октябрь 

Ценности спорта. 

Права и обязанности 

Тренер 

 

Важные вопросы о допинге и его последствиях. 

https://rusada.ru/upload/iblock/e40/Важные%20вопросы%20о%20допинге.pdf 

https://rusada.ru/athletes/rights-a№d-obligatio№s/ 

 

Февраль, 

октябрь 

«Роль представителей 

в процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры у спортс-

мена» 

Ответствен-

ный учрежде-

ния 

Обзорный материал для представителей спортсмена, ссылки, чаты, информационные ресурсы учреждения, в 

т.ч. различная печатная продукция по данной тематике и наглядная информация на стендах в учреждении.   

Ссылка: https://rusada.ru/upload/iblock/6c6/Памятка%20для%20родителей.pdf 

Довести до представителей спортсмена необходимость проверять лекарственные ср-ва (ЛС) через сервисы по 

проверке препаратов в случае назначения ЛС по показаниям врача.  

− Запрещённый список 

Апрель, 

сентябрь 

ССМ 

Тип занятия Тема Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 

https://course.rusada.ru/course/2
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссийских%20антидопинговых%20правил.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссийских%20антидопинговых%20правил.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/8fe/Стандарт%20по%20образованию_А5_2020_prev-8%20(1).pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/71a/ISPPPI%20rus.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/edb/xv2d7wmlc0gjnntht2um3rr7tdd8t0le/МСТР%202023_RUS%20Clean.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/9f3/Международный%20стандарт%20по%20обработке%20результатов%202023.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/9f3/Международный%20стандарт%20по%20обработке%20результатов%202023.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/bfa/Международный%20стандарт%20по%20ТИ%202023.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/f14/Антидопинговые%20правила.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf
http://list.rusada.ru/
https://rusada.ru/upload/iblock/e40/Важные%20вопросы%20о%20допинге.pdf
https://rusada.ru/athletes/rights-and-obligations/
https://rusada.ru/upload/iblock/6c6/Памятка%20для%20родителей.pdf


 

 

Онлайн обуче-

ние на сайте 

РУСАДА 

Онлайн курс Спортсмен  
Прохождение онлайн-курса. Включает текстовые, видеоматериалы и 8 интерактивных упражнений. Ссылка на 

образовательный курс: https://course.rusada.ru/course/2 
Январь  

Теоретические 

занятия  

Основные доку-

менты 

 по антидопингу  

 

Тренер 

Всемирный антидопинговый кодекс  

− Общероссийские антидопинговые правила 

https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссий-

ских%20антидопинговых%20правил.pdf 

− Всемирный антидопинговый кодекс 

https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf 

− Международный стандарт по образованию 

https://rusada.ru/upload/iblock/8fe/Стандарт%20по%20образованию_А5_2020_prev-8%20(1).pdf 

− Международный стандарт по защите неприкосновенности частной жизни и личной информации 

 https://rusada.ru/upload/iblock/71a/ISPPPI%20rus.pdf 

− Международный стандарт по тестированию и расследованиям  

https://rusada.ru/upload/iblock/edb/xv2d7wmlc0gj№№tht2um3rr7tdd8t0le/МСТР%202023_RUS%20Clea№.pdf 

− Международный стандарт по обработке результатов 

https://rusada.ru/upload/iblock/9f3/Международный%20стандарт%20по%20обработке%20результа-

тов%202023.pdf 

− Международный стандарт по ТИ  

https://rusada.ru/upload/iblock/bfa/Международный%20стандарт%20по%20ТИ%202023.pdf 

Февраль, 

сентябрь 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

 «Проверка лекар-

ственных средств» 

Тренер Обзорный материал о правилах и нарушениях, какие санкции могут применены к лицам.  

https://rusada.ru/upload/iblock/f14/Антидопинговые%20правила.pdf 

https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf 

Приучить спортсменов проверять все препараты, которые назначаются врачом, с помощью специализирован-

ных сервисов. Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

− Запрещённый список 

https://rusada.ru/upload/iblock/4e5/Запрещенный%20список%202023.pdf 

В течение 

года  

 

Система ADAMS 

Пулы тестирования 

Процедура допинг 

контроля 

Права и обязанно-

сти 

Ответственный  

учреждения 
https://rusada.ru/athletes/adams/ 

https://rusada.ru/upload/iblock/643/Процедура%20допинг-контроля.pdf 

https://rusada.ru/athletes/rights-a№d-obligatio№s/ 

https://rusada.ru/athletes/rights-a№d-obligatio№s/ 

 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

https://course.rusada.ru/course/2
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссийских%20антидопинговых%20правил.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/b7b/Приказ%20№%20464%20от%2024.06.2021%20об%20утв.%20Общероссийских%20антидопинговых%20правил.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/8fe/Стандарт%20по%20образованию_А5_2020_prev-8%20(1).pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/71a/ISPPPI%20rus.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/edb/xv2d7wmlc0gjnntht2um3rr7tdd8t0le/МСТР%202023_RUS%20Clean.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/9f3/Международный%20стандарт%20по%20обработке%20результатов%202023.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/9f3/Международный%20стандарт%20по%20обработке%20результатов%202023.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/bfa/Международный%20стандарт%20по%20ТИ%202023.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/f14/Антидопинговые%20правила.pdf
https://rusada.ru/upload/iblock/620/Всемирный%20антидопинговый%20кодекс_А5_2020-preview7%20(1).pdf
http://list.rusada.ru/
https://rusada.ru/athletes/adams/
https://rusada.ru/upload/iblock/643/Процедура%20допинг-контроля.pdf
https://rusada.ru/athletes/rights-and-obligations/
https://rusada.ru/athletes/rights-and-obligations/


 

 

                                                     Приложение № 4 

Учебно-тематический план 
Этап спор-

тивной под-

готовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем вре-

мени в год 

(минут) 

Сроки про-

ведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше од-

ного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсме-

нов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Фи-

зическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы фи-

зической культуры и 

спорта, гигиена обучаю-

щихся при занятиях физи-

ческой культурой и спор-

том 

≈ 13/20 ноябрь 

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

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

ных объектах. 

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

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

туры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культу-

рой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элемен-

там техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы су-

действа. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организацион-

ная 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 обу-

чающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 



 

 

Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спор-

тивного инвентаря. 

Учебно-тре-

ниро-вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-трениро-

вочном этапе до трех лет 

обучения/ свыше трех 

лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личност-

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

ственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обу-

чающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной дея-

тельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спор-

тивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы тех-

нико-тактической подго-

товки. Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представле-

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

ной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подго-

товка 
≈ 60/106 

сентябрь- ап-

рель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая под-

готовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортив-

ный инвентарь и экипи-

ровка по виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, под-

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

ровки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 



 

 

Этап совер-

шен-ствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Всего на этапе совершен-

ствования спортивного 

мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. Со-

стояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современ-

ной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных 

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

Профилактика травма-

тизма. Перетренирован-

ность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спор-

тивной подготовки. 

Учет соревновательной де-

ятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучаю-

щегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подго-

товка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая под-

готовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной трени-

ровки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Си-

стема спортивной тренировки. Основные направления спортивной трени-

ровки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая струк-

тура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные сред-

ства и мероприятия 

в переходный период спор-

тивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психо-

логические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегули-

рующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстанови-

тельных средств. 

 


