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СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА"
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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта "Легкая 

атлетика" (предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке спринтерский бег с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

"легкая атлетика", утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. N 996 <1> 

(далее - ФССП).

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы

спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходяцщх спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет)

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет)

Наполняемость

(человек)

Этап начальной подготовки 3 9 10-20

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)

2 -5 12 8-10

Этап совершенствования 

спортивного мастерства
не ограничивается 14 1-5

Этап высшего спортивного 

мастерства
не ограничивается 15 1



4. Объем Программы

Этапный

норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 

подготовки

Учебно

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)

Этап

соверщенств

ования

спортивного

мастерства

Этап

вьющего

спортивного

мастерства

До года Свьппе

года

До трех 

лет

Свыще 

трех лет

Количество 

часов в 

неделю

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

Общее 

количество 

часов в год

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

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

образовательной программы спортивной подготовки: учебно-тренировочные занятия групповые, 

индивидуальные.

Учебно-тренировочные мероприятия

N Виды учебно Предельная продолжительность учебно-тренировочных

п/п тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки

мероприятий (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно

тренировочных мероприятий и обратно)

Этап Учебно Этап Этап

начальной тренировочный соверщенств вьющего

подготовки этап (этап ования спортивного

спортивной спортивного мастерства

специализации) мастерства



1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1. 1.

Учебно-

тренировочные

мероприятия

подготовке

международным

спортивным

соревнованиям

по

к 21 21

1.2.

Учебно

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России

14 18 21

1.3.

Учебно

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям

14 18 18

1.4.

Учебно

тренировочные 

мероприятия по

подготовке к

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации

14 14 14



2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2 . 1.

Учебно

тренировочные 

мероприятия 

общей и 

специальной 

физической 

подготовке

по

(или) 14 18 18

2 .2 .
Восстановительные

мероприятия
До 10 суток

2.3.

Мероприятия

комплексного

медицинского

обследования

для

До 3 суток, но не более 2 раз 

в год

2.4.

Учебно

тренировочные

мероприятия

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

Виды

спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 

подготовки

Учебно

тренировочный 

этап (этап

Этап

соверщенств

ования

Этап

высшего

спортивного



спортивной

специализации)

спортивного

мастерства

мастерства

До года Свьппе

года

До трех 

лет

Свыше 

трех лет

Контрольные 1 2 4 4 6 6

Отборочные - 1 1 2 2 2

Основные - 1 1 2 2 2

6. Годовой учебно-тренировочный план

N

п/п

Виды подготовки и иные Этапы и годы подготовки

мероприятия
Этап Учебно Этап Этап

начальной тренировочный соверше высшег

подготовки этап (этап нствова 0

спортивной ния спортив

специализации) спортив ного

До

года

Свыш 

е года

До двух 

лет

Свыше

двух

лет

ного

мастере

тва

мастере

тва

Недельная нагрузка в часах

234 312 624 936 1248 1664

Максимальная продолжительность одного учебно

тренировочного занятия в часах

6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32

Наполняемость групп (человек)

10 9 1 1



1.
Общая физическая 

подготовка

132 170 320 388 412 612

2.
Специальная физическая 

подготовка

40 60 128 190 310 424

3.
Участие в спортивных 

соревнованиях

8 12 25 36 50 60

4. Техническая подготовка 28 36 24 38 200 220

5. Тактическая подготовка 8 10 60 70 100 120

6. Теоретическая подготовка 3 4 10 10 20 30

7.

Психологическая

подготовка

5 8 20 30 50 60

8.
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль)

6 6 15 20 30 34

9. Инструкторская практика 2 3 6 10 20 22

10. Судейская практика - - 6 10 20 22

11.

Медицинские, медико

биологические 

мероприятия

2 3 10 12 16 20

12.
Восстановительные

мероприятия

- - - - 20 30

Общее количество часов в год 234 312 624 936 1248 1664

7. Календарный план воспитательной работы

N Направление работы Мероприятия Сроки

п/п проведения



1. Профориентационная деятельность

1. 1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:

практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;

- приобретение навьпсов судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований;

приобретение навьпсов

самостоятельного судейства

спортивных соревнований;

формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей;

В течение 

года

1. 2 . Инструкторская

практика

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено:

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора;

составление конспекта учебно

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей;

формирование навьжов

наставничества;

формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и

В течение 

года



соревновательному процессам;

формирование склонности 

педагогической работе;

2 . Здоровьесбережение

2.1 Организация и

проведение 

мероприятий, 

направленных на

формирование 

здорового образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено:

- формирование знаний и умений

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению

мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта;

В течение 

года

2 .2 . Режим питания и 

отдыха

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы

обучающихся:

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета);

В течение 

года

3. Патриотическое воспитание обучающихся



3.1. Теоретическая 

подготовка (воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглащением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые

организацией, реализующей

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки

В течение 

года

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и

спортивных

соревнованиях и иных 

мероприятиях)

Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных

мероприятиях;

тематических физкультурно

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей

В течение 

года



4.

4.1.

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки;

Развитие творческого мьппления

Практическая

подготовка

(формирование умений

и навыков,

способствующих

достижению

спортивных

результатов)

Семинары, мастер-классы,

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов;

- развитие навыков юнь1х спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков;

- расщирение общего кругозора юных 

спортсменов;

В течение 

года

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

Приложение №1

9. Планы инструкторской и судейской практики

Одним из важных разделов комплексной подготовки спортсменов в тренировочных группах 

является инструкторская и судейская практика. Занимающиеся должны пользоваться принятой в 

легкой атлетике терминологией, знать правила безопасности при проведении тренировок и 

соревнований, как на стадионе, так и в закрытых легкоатлетических манежах, правила поведения и 

страховки при занятиях с отягощениями и щтангой, соблюдать основные гигиенические требования 

к спортивной одежде и обуви. С первых лет тренировок занимающиеся должны освоить основные 

правила проведения соревнований, знать требования к спортивным снарядам, уметь правильно 

пользоваться рулеткой и секундомером при измерении результатов контрольных упражнений. Для 

воспитания инструкторских навыков у юных спортсменов необходимо развивать умения находить 

ошибки при выполнении различных легкоатлетических упражнений и элементов техники, 

правильно показывать упражнения из пройденного материала. В тренировочных группах



углубленной специализации занимающиеся должны привлекаться тренером в качестве помощника 

при проведении разминки и основной части тренировки, правильно демонстрировать технику бега 

и некоторых других видов легкой атлетики, замечать и исправлять ощибки при выполнении 

упражнений другими занимающимися, помогать тренеру в работе с младпшми возрастными 

группами, при проведении контрольных испытаний. Важно своевременно приобрести опыт 

организации и проведения судейства 68 соревнований в своем и смежных видах, метаний, а также 

прыжках и беговых дисциплинах. Они обязаны знать правила соревнований по бегу, функции 

стартера, судьи на финище и судьи-секундометриста, уметь вести протокол соревнований, 

составлять четвертьфинальные, полуфинальные и финальные забеги. Действенным фактором такой 

подготовки является посещение спортсменами соревнований различного уровня, просмотр 

телевизионных передач, видеозаписей выступлений сильнейщих атлетов страны и мира. В пропессе 

тренировочных занятий, бесед, самостоятельного изучения литературы, выступая в соревнованиях, 

спортсмены продолжают изучать правила соревнований по легкой атлетике. Возможно, привлекать 

юных спортсменов в качестве помощников судей, секретарей соревнований, организаторов 

щкольных соревнований по метанию мяча и легкоатлетическому многоборью, кроссу. В группах 

соверщенствования спортивного мастерства занимающиеся приобретают навыки самостоятельного 

проведения разминки и основной части тренировки с начинающимися легкоатлетами, оценивают 

правильность выполнения специальных упражнений, признаки утомления. Спортсмены должны 

уметь составить рабочий план или конспект занятий, комплекс тренировочных занятий по ОФП и 

СФП, расписание соревнований, положение о соревнованиях, заявки на >щастие в соревнованиях, 

З^аствовать в подготовке и проведении соревнований в качестве судей и их помощников, провести 

занятия с младщими группами в отсутствие тренера. В старщих возрастных группах возможно 

присвоение звания инструктора или судьи по легкой атлетике. Перечисленные мероприятия 

являются составной частью воспитательной работы и способствуют гармоничному развитию 

личности спортсмена

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения

восстановительных средств.

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть использование средств 

восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три группы: 

педагогические, психологические, медико-биологические. Педагогические средства 

восстановления. Наиболее естественными из всех используемых являются педагогические средства 

восстановления. Применение этих средств предполагает как использование отдельных упражнений 

(бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость, расслабление и пр.), так и грамотное 

построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. Педагогические средства



восстановления являются основными, поскольку нерациональное планирование тренировки 

невозможно восполнить воздействием любых психологических, медико-биологических средств, 

какими бы эффективными они бы ни были. Психологические средства восстановления. К 

психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка; психопрофилактика;

психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых; 18 психорегулирующая 

тренировка, активизирующая терапия, специально отвлекающие факторы, интенсивный 

индивидуальный или коллективный отдых, исключение отрицательных эмоций. Медико

биологические средства восстановления. Медико-биологические средства восстановления 

включают рациональное питание (сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, 

массаж и его разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баро-массаж), спортивные растирки, гидро- и 

бальнеопроцедуры, физиотерапию, курортнотерапию, фармакологические и растительные 

средства. При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что 

течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и 

объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоциклах тренировки, частотой зшастия 

в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в 

данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды. В связи с этим выбор 

восстановительных средств в том или ином случае должен быть индивидуальным для каждого 

легкоатлета.

III. Система контроля

И . По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо вьшолнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях:

11.1. На этапе начальной подготовки:

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "конькобежный спорт"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила;

принять участие в официальных спортивных соревнованиях

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 обшими 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";

вьшолнить 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 (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 вьшолнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования 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 навьши 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 вьшолнять 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 

спортивньк соревнований муниципального образования на первом, втором, третьем году;

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки;

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

ежегодно вьшолнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видами спортивной 

подготовки;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания "мастер спорта 

России" или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

"мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях.

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) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки



N

п/п

Упражнения Единица

измерения

Норматив до года 

об}щения

Норматив свьппе 

года обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1.1. Челночный бег 3 х 10 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"



N

п/п

Упражнения Единица

измерения

Норматив

юноши девушки

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1.1. Бег на 60 м с
не более

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



6 .2 .
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет)

спортивньш разряд , 

"первый юношеский 

спортивный разряд"

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"

N

п/п

Упражнения Единица

измерения

Норматив

юноши девушки

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции

1.1. Бег на 60 м с
не более

7,3 8,2

1.2. Бег на 300 м с
не более

38.5 43.5

1.3.
Десятерной прыжок в длину с 

места
м

не менее

25 23

1.4.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

260 230

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции



2.1. Бег на 60 м с
не более

8 9

2.2. Бег на 2000 м мин, с
не более

6.00 7.10

2.3.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

240 200

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба

3.1. Бег на 60 м с
не более

8,4 9,2

3.2. Бег на 5000 м мин, с
не более

17.30 -

3.3. Бег на 3000 м мин, с
не более

- 12.00

3.4.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

230 190

4. Для спортивной дисциплины прыжки

4.1. Бег на 60 м с
не более

7,4 8,4

4.2.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

250 220

4.3.
Полуприсед со штангой весом не 

менее 80 кг
количество раз

не менее

1 -



4.4.
Полуприсед со штангой весом не 

менее 40 кг
количество раз

не менее

- 1

5. Для спортивной дисциплины метания

5.1. Бег на 60 м с
не более

7,6 8,7

5.2.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

260 220

5.3.
Рывок штанги весом не менее 70 

кг
количество раз

не менее

1 -

5.4.
Рывок штанги весом не менее 35 

кг
количество раз

не менее

- 1

6. Для спортивной дисциплины многоборье

6.1. Бег на 60 м с
не более

7,7 8,8

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

7.60 7.00

6.3.
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами
см

не менее

250 210

6.4.
Жим штанги лежа весом не менее 

70 кг
количество раз

не менее

1 -

6.5.
Жим штанги лежа весом не менее 

25 кг
количество раз

не менее

- 1



7. Уровень спортивной квалификации

7.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки

Годовой режим учебно-тренировочной работы, является максимальным и установлен в зависимости 

от периода и задач подготовки. Необходимо отметить тесную связь в планировании учебного 

материала по всем возрастным группам, т.е. материал последующий возрастной группы должен 

основываться на предыдущем материале и дополнять его, раскрывая дальнейщие задачи обучения 

и совершенствования. Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного 

материала по теоретической подготовке спортсменов на этапах многолетней подготовки 1. 

Физическая культура и спорт. 2. Обзор развития вида спорта. 3. Личная и общественная гигиена. 4. 

Понятие спортивной тренировки. 5. Врачебный контроль и самоконтроль. 6. Краткие сведения о 

строении и функци51х организма человека. 7. Единая всероссийская спортивная классификация 

(основные сведения о ЕВСК условия вьшолнения требований и норм классификация соревнований 

и их значение). 8. Физиологические основы спортивной тренировки. 9. Личная и общественная 

гигиена. Режим труда и отдыха. 10. Врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм и 

заболеваний 11. Сущность спортивной тренировки. 12. Основные виды спортивной подготовки. 13. 

Планирование и учет в процессе тренировки. 14. Спортивные соревнования. Планирование 

соревнований, их организация и проведение. 15. Места занятий, оборудование и инвентарь. 16. 

Инструкторская и судейская практика. 17. Установка перед соревнованиями и разбор проведенных 

стартов, психологическая подготовка. 18. Планирование и учет в процессе спортивной подготовки. 

19. Как стать сильным, быстрым, ловким (желательно присутствие родителей). 20. Ведение и анализ 

спортивного дневника. Физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП) Общая 

физическая подготовка чрезвьшайно важна для создания базовых условий успешной 

специализации. Основной задачей занятий по общей физической подготовке является укрепление 

здоровья и всестороннее физическое развитие спортсменов. Особенно благоприятен ранний возраст 

спортсменов для развития качеств и способностей, не связанных с проявлением абсолютных 

показателей. Специальная физическая подготовка (СФП) Специальная физическая подготовка — 

процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. СФП включает воздействия



на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, которые определяют 

успех в конкретном легкоатлетическом виде. Основными средствами СФП являются 

соревновательные и различные специальные и специальноподготовительные упражнения. 

Избранный вид лёгкой атлетики техническая подготовка. Бег на короткие дистанции В группе 

начальной подготовки. Основное внимание уделяется общей физической подготовке. Специальные 

упражнения: Повторный бег 60— 80 м (3— 5 раз). Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности 

от максимальной. Бег с ускорением и бегом по инерции (60— 80 м). Бег с высоким подниманием 

бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30—40 м). Семенящий бег с загребающей 

постановкой стопы (30—40 м). Бег с отведением бедра назад и забрасьшанием голени (40—50 м). 

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

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

на повороте дорожки с большим радиусом (на 6— 8-й дорожках) по 50— 80 м со скоростью 80—90% 

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

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

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

(80— 100 м) с различной скоростью. Выполнение команды «На старт!». Вьшолнение команды 

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

большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6— 8 раз). Начало бега по сигналу и стартовое 

ускорение (20—30 м) при большом наклоне туловища и энергичном вьшесении бедра вперед (6—8 

раз). В тренировочной группе. Основными задачами станут: научить низкому старту и стартовому 

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

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

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

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

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

промежутки после команды «Внимание!». Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с 

полной скоростью (5— 10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по инерции, 

постепенно уменьшая отрезок свободного бега до 2—3 шагов (5— 10 раз). Переход к свободному 

бегу по инерции после разбега с низкого старта (5— 10 раз). Наращивание скорости после 

свободного бега по инерции , выполненного после разбега с низкого старта (6— 12 раз), постепенно 

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

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

поворота, чередуемый с бегом по инерции при выходе на прямую (50—80 м, 4— 8 раз). 

Наращивание скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его до 2—3 шагов (80— 100 м.



3— 6 раз). Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега перед выходом на прямую. 

Установка колодок для старта на повороте. Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и 

вход в поворот. Выполнение стартового ускорения на полной скорости. Наклон вперед с отведением 

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

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

беге индивидуально и группой (8— 12 раз). В группе совершенствования спортивного мастерства 

предусматриваются следующие задачи: Достижение высокого уровня работоспособности. 

Дальнейшее совершенствование техники и тактики бега в целом. Исправление индивидуальных 

технических ошибок. Специальные беговые упражнения. Все упражнения, применявшиеся для 

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

дорожке. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, световой и 

звуковой лидер и др. Пробегание полной дистанции. Участие в соревнованиях и прикидках.



15. Учебно-тематический план

Этап

спортивной

подготовки

Темы по теоретической 

подготовке

Объем 

времени в 

год (минут)

Сроки

проведения

Краткое содержание

Этап

начальной

подготовки

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения:

120/180

История возникновения 

вида спорта и его развитие
13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии вьщающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.

Физическая культура 

важное средство

физического развития и 

укрепления здоровья

человека

13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков.

Г игиенические основы

физической культуры и
13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами.



спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.

Закаливание организма ~  13/20 декабрь

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом

~ 13/20 январь

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие 0 травматизме.

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта

~  13/20 май

Понятие 0 технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их вьшолнения.

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта

~  14/20 июнь

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке



Режим дня и питание 

обучающихся

Оборудование и

спортивный инвентарь по 

виду спорта

14/20

14/20

август

ноябрь - май

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта.

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря.

Учебно- 

тренировочн 

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и)

Всего на учебно

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/свыше 

трех лет обучения:

600/960

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств

70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевьгх



качеств, уверенности в собственных 

силах.

История возникновения 

олимпийского движения
~ 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК).

Режим дня и питание 

обучающихся
~  70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание.

Физиологические основы 

физической культуры
~ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков.

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося

~ 70/107 январь

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.)



Этап

Теоретические основы

технико-тактической 

подготовки. Основы

техники вида спорта

Психологическая

подготовка

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта

Правила вида спорта

Всего на этапе

70/107

60/106

60/106

60/106

1200

май

сентябрь

апрель

декабрь - май

декабрь - май

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.



совершенство

вания

спортивного

мастерства

совершенствования 

спортивного мастерства:

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта

~  200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта.

Профилактика

травматизма.

Перетренированность/нед

отренированность

~  200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки.

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося

~  200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно

тренировочной и соревновательной 

деятельности.

Психоло гическая 

подготовка
~ 200 декабрь

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая



подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся.

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс

200 январь

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта

200 февраль - май

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений.

Восстановительные 

средства и мероприятия

в переходньш период 

спортивной подготовки

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных



занятии; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико

биологические средства восстановления: 

питание;гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств.

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства:
600

Этап высшего

спортивного

мастерства

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности

120

Социальные функции 120

сентябрь

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание.

октябрь Специфические социальные функции



спорта спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности.

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося

120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно

тренировочной и соревновательной 

деятельности.

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс

120 декабрь

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 120 май Основные функции и особенности



как функциональное и 

структурное ядро спорта

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности

Восстановительные 

средства и мероприятия

в переходньш период 

спортивной подготовки

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных





восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных 

мероприятий



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта легкая атлетика «спринтерский бег» относятся

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

вида спорта "легкая атлетика", содержащим в своем наименовании слово "бег" с указанием 

дистанции до 400 м включительно (далее - бег на короткие дистанции), слово "бег" с указанием 

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

спортивная ходьба), слово "прыжок" (далее - прыжки); слова "метание" и "толкание" (далее - 

метания), слово "борье" (далее - многоборье), основаны на особенностях вида спорта "легкая 

атлетика" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта "легкая атлетика", по которым осуществляется спортивная подготовка.

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"легкая атлетика" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

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

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.

4. Возраст обучающихся на этапах соверщенствования спортивного мастерства и вьющего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "легкая атлетика" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "легкая атлетика" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований.

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "легкая атлетика".



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы

спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица N 1

N

п/п

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица

измерения

Количество

изделий

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40

2. Брус для отталкивания штук 1

3. Буфер для остановки ядра штук 1

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

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

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

7. Г рабли штук 2

8. Доска информационная штзчс 2

9.
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту
штук 2

10. Колокол сигнальный штук 1

11. Конус высотой 15 см штук 10

12. Конус высотой 30 см штук 20

13. Конь гимнастический штук 1

14. Круг для места толкания ядра штук 1

15. Мат гимнастический штук 10

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1



17. Мяч для метания (140 г) штук 10

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

19. Палочка эстафетная штук 20

20. Патроны для пистолета стартового штук 1000

21. Пистолет стартовый штук 2

22. Планка для прыжков в высоту штук 8

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

24. Рулетка (Юм) 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) щтук 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 щеста 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 шт>тс 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 щтук 10

56. Молот массой 4,0 кг щтук 10

57. Молот массой 5,0 кг щтук 10

58. Молот массой 6,0 кг щтук 10

59. Молот массой 7,26 кг щтук 10

60. Ограждение для метания диска щтук 1

61. Ограждение для метания молота щтук 1

62.
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении
щтук 1

63. Ядро массой 3,0 кг щтук 20

64. Ядро массой 4,0 кг щтук 20

65. Ядро массой 5,0 кг щтук 10

66. Ядро массой 6,0 кг штук 10

67. Ядро массой 7,26 кг штук 20

Таблица N 2

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

N

п/п

Наименование Един Расчетн

ица ая

изме единиц

рени а

я

Этапы спортивной подготовки

Этап Учебно- Этап Этап

начальной тренировоч совершено высшего

подготовк ыый этап твования спортивног

и (этап спортивно 0

спортивной го мастерства

специализа мастерств



кол

иче

ств

о

срок

эксп

луат

ации

(лет)

ции)

коли

честв

о

срок

эксп

луат

ации

(лет)

а

кол

иче

ств

о

срок

эксп

луат

ации

(лет)

коли

чест

во

срок

эксп

луат

ации

(лет)

1. Диск штук

на

обучаю

щегося

2 . Копье штук

на

обучаю

щегося

3. Молот в сборе штук

на

обучаю

щегося

Шест штук

на

обучаю

щегося

Ядро штук

на

обучаю

щегося

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N Наименование Един Расчетн Этапы спортивной подготовки

п/п ица ая
Этап Учебно- Этап Этап

изме единиц
начальной тренировоч совершено высшего

рени а
ный этапподготовк твования спортивног



я и (этап

спортивной

специализа

ции)

спортивно

го

мастерств

а

0

мастерства

кол

иче

ств

0

срок

эксп

луат

ации

(лет)

коли

честв

0

срок

эксп

луат

ации

(лет)

кол

иче

ств

0

срок

эксп

луат

ации

(лет)

коли

чест

во

срок

эксп

луат

ации

(лет)

1.
Костюм

ветрозащитный
штук

на

обучаю

щегося

- - 1 2 1 2 1 1

2.

Костюм

спортивный

парадный

штук

на

обучаю

шегося

- - 1 2 1 2 1 2

3.

Кроссовки

легкоатлетическ

ие

пар

на

обучаю

щегося

- - 2 1 2 1 3 1

4.

Майка

легкоатлетическ

ая

штук

на

обучаю

щегося

- - 1 1 2 1 2 1

5.

Обувь для 

метания диска и 

молота

пар

на

обучаю

щегося

- - 2 1 2 1 3 1

6.
Обувь для 

толкания ядра
пар

на

обучаю

щегося

- - 2 1 2 1 3 1

7.
Перчатки для 

метания молота
пар

на

обучаю
- - 2 1 3 1 4 1



щегося

8.

Трусы

легкоатлетическ

ие

штук

на

обучаю

щегося

1 1 1 1 2 1 2 1

9.

Шиповки для 

бега на 

короткие 

дистанции

пар

на

обучаю

щегося

1 1 2 1 2 1 3 1

10.

Шиповки для 

бега на средние 

и длинные 

дистанции

пар

на

обучаю

щегося

1 1 2 1 2 1 3 1

И.

Шиповки для 

бега с 

препятствиями 

"стипль-чеза"

пар

на

обучаю

щегося

1 1 2 1 2 1 3 1

12.
Шиповки для 

метания копья
пар

на

обучаю

щегося

- - 2 1 2 1 3 1

13.

Шиповки для 

прыжков в 

высоту

пар

на

обучаю

щегося

- - 2 1 2 1 3 1

14.

Шиповки для 

прыжков в 

длину и 

прыжков с 

шестом

пар

на

обучаю

щегося

- - 2 1 2 1 3 1

15.
Шиповки для 

тройного
пар

на

обучаю
- - 2 1 2 1 3 1



прыжка щегося

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 соверщенствования 

спортивного мастерства и вьющего 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 Организации 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель".

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.



Приложение №1

План
мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и 
его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Этап начальной 
подготовки

Принципы и ценности чистого 
спорта, знакомство с понятием 
«чистый спорт» и глобальной 

антидопинговой системой.

01-30.04.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Права и обязанности 
спортсменов, принцип 

строгой ответственности.
Виды нарушений 

антидопинговых правил. 
Применение лекарственных 

средств, проверка препаратов, 
риски использования пищевых 

добавок

01-28.02.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест

Этапы 
совершенствования 

спортивного мастерства 
и высшего спортивного 

мастерства

Процедура допинг -контроля.
Права и обязанности 

спортсмена. Процесс отбора 
проб мочи и крови. 

Биологический паспорт 
спортсмена.

01-28.02.2023 Семинар

Прохождение учебы и 
получение сертификатов 

РУСАДА
До 01.04.2023 Тест


