


  

 

 
 

I. Общие положения 

 

 1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке в следующих дисциплинах в 

соответствии со Всероссийским  реестром видов спорта (таблица 1) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

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

России 16 ноября 2022 г. № 996 (зарегистрирован Минюстом России 16 декабря 2022 г., 

регистрационный № 71593) (далее – ФССП). 

Таблица 1 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта «легкая 

атлетика» - 020001611Я 

 

Наименование спортивной дисциплины 
Номер-код спортивной 

дисциплины 

Бег 30-50м 002 064 18 11 Я 

Бег 60 002 00 218 11 Я 

Бег 100 002 003 16 11 Я 

Бег 200 002 004 16 11 Я 

Бег 300 002 005 18 11 Я 

Бег 400 002 006 16 11 Я 

Бег 600 002 007 18 11 Я 

Бег 800 002 008 16 11 Я 

Бег 1000 002 009 18 11 Я 

Бег 1500 002 010 16 11 Я 

Бег 3000 002 012 18 11 Я 

Эстафета 4х100 002 020 16 11 Я 

Эстафета 4х200 002 021 18 11 Я 

Эстафета 4х400 002 022 16 11 Я 

Эстафета 4х800 002 065 18 11 Я 

Прыжок в высоту 002 046 16 11 Я 

Прыжок в длину 002 048 16 11 Я 

Программа разработана МАУДО СШ № 2 (далее – Организация) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика», утвержденной приказом Минспорта России 16 ноября 2022 г. №996 

(зарегистрирован Минюстом России 

16 декабря 2022 г., регистрационный № 71593), а также следующих нормативных 

правовых актов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 



  

 

 
 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей 

и подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной  подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, а также 

образовательная деятельность, направленная на всестороннее физическое и нравственное 

развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные городские соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 

спортивные сборные команды Оренбургской области  и Российской Федерации. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных                  задач: оздоровительных; 

образовательных; воспитательных; спортивных. 

 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

- овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 

профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; 



  

 

 
 

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание  нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; 

- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

- развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации 

человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно 

стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

 Легкая атлетика - один из древнейших и наиболее массовых видов спорта. Лёгкая 

атлетика – совокупность видов спорта, объединяющая такие дисциплины как -  ходьба, бег, 

прыжки (в длину, высоту, тройной, с шестом), метание (диска, копья, молота), толкание ядра и 

легкоатлетические многоборья. Соревнования проводятся как для мужчин, так и для женщин. 

Легкоатлетические виды спорта можно классифицировать по различным параметрам: по 

группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. 

Виды легкой атлетики принято подразделять на пять разделов: ходьбу, бег, прыжки, метания 

и многоборья. Каждый из них, в свою очередь, подразделяется на разновидности.  

Спортивная ходьба - на 20 и 50 км. 

Бег - на короткие, средние, длинные и сверхдлинные дистанции, эстафетный бег, бег с 

барьерами и бег с препятствиями. 

Прыжки подразделяются на вертикальные – прыжок в высоту и прыжок с шестом и 

горизонтальные – прыжок в длину и тройной прыжок. 

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на: циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо 

физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, 

специальной выносливости. 

Также виды легкой атлетики делят на классические (олимпийские) и неклассические (все 

остальные). 

Специализации легкой атлетики. 

Спринт - совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуются в беге 

на короткие (спринтерские) дистанции по стадиону. Спринтом считаются дистанции до 400 метров 

включительно. В программу Олимпийских игр включен гладкий бег на 100, 200 и 400 метров у 

мужчин и женщин, эстафетный бег 4x100 и 4x400 метров у мужчин и женщин. 

Соревнования в спринте проводятся на официальных соревнованиях (чемпионаты Мира, 

Европы, Олимпийские игры), а также входят в программу легкоатлетического многоборья. 

Во всех спринтерских дисциплинах старт принимается из низкого положения, из стартовых 

колодок. По дистанции спортсмены бегут каждый по своей дорожке, за исключением эстафеты 

4x400 метров. На официальных соревнованиях IAAF обязательно оборудование стадиона системой 

автоматического учёта времени и фотофиниша. 

Барьерный бег является одним из наиболее сложных в координационном отношении видов 

легкой атлетики. Сложность этого бега заключается в том, что бегуну, помимо соответствующих 

требований к скоростному бегу на гладкой дистанции, необходимо четко соблюдать определенный 

ритм и длину шагов от старта до последнего барьера, не допускать излишних вертикальных 

колебаний, владеть хорошей координацией движений, иметь силу и ловкость, гибкость и 

подвижность в тазобедренных суставах.  

Спортсмены соревнуются на дистанции 110 метров, спортсменки - на дистанции 100 метров. 

Дистанции 400, 100 и 110 метров с барьерами включены в программу олимпийских игр.

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D1%91%D0%B3%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B0%D1%82%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B


  

 

 
 

Приступать к овладению техникой барьерного бега можно лишь после того, как занимающиеся 

овладели основами гладкого бега и освоили технику высокого и низкого стартов. 

В спринтерском беге до 200 метров на открытых стадионах учитывается попутная 

составляющая ветра.  

Бег на средние и длинные дистанции. К данной специализации относятся дисциплины, 

требующие выносливости: бег на дистанции от 800 до 3000 метров; бег на дистанции от 3000 до 

10000 метров; бег с препятствиями; кросс; бег по шоссе; горный бег; эстафета (4×800 м., 4×1500 

м. и комбинированные варианты). 

Прыжки. В легкой атлетике проводятся прыжки в длину, прыжки тройным, прыжки в 

высоту. Прыжки в длину и прыжки тройным относятся к группе горизонтальных прыжков, а 

прыжки в высоту и тройном к группе вертикальных. Как правило, в соревнованиях по лёгкой 

атлетике все прыжки выполняются с разбега. Место приземления спортсменов называется «яма». 

В горизонтальных прыжках спортсмен приземляется в «яму» с песком, а в вертикальных 

прыжках в «яму», сделанную из поролона. Результат фиксируется в метрах и сантиметрах. 

Метания. В легкой атлетике четыре вида метаний: метание копья; метание молота; 

метание диска; толкание ядра. 

Многоборья. Легкоатлетические многоборья включают много видов легкой атлетики. 

Классическое мужское десятиборье – это бег на 100, 400, 1500 метров, 110 метров с 

барьерами, прыжки в высоту, с шестом, в длину, метание копья, диска, толкание ядра.  

Классическое женское семиборье – это бег 100 метров с барьерами, 200, 800 метров, 

прыжки в длину и в высоту, метание копья и толкание ядра. Результат определяется в очках, 

подсчет которых идет по специальной таблице. 

На международном уровне лёгкой атлетикой руководит Международная ассоциация 

легкоатлетических федераций (IAAF), на всероссийском – Всероссийская федерация лёгкой 

атлетики (ВФЛА). 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2, а 

также в данной таблице определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. 

Таблица 2 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

 

Наполняемо

с ть 

(человек) 

Этап 
начальной 
подготовки 

3 9 10 

Учебно-тренировочный этап 
(этап 

спортивной специализации) 

5 12 8 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 

14 2 

Этап высшего спортивного 
мастерства не 

ограничивается 

15 1 

 



  

 

 
 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учётом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося; 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «легкая 

атлетика». 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

 

2.2.Объем Программы указан в таблице 3. 

                                                                                                                     Таблица 3 

 

 

 

Этапный 

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

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 

 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно- тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно- тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определённого для данного этапа спортивной подготовки. 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно- 

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются (в том числе с использованием дистанционных 

технологий): 

-  групповые тренировочные занятия; 

- индивидуальные тренировочные занятия; 

- самостоятельная работа занимающихся;



  

 

 
 

- теоретические занятия; 

- индивидуальные уроки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

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. 



Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышениях их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно- тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов). 


                                                                                                                Таблица 4 

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 

подготовк

и 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

 

 

 

21 



  

 

 
 

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

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 РФ 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

- 

 

 

1

4 

 

 

18 

 

 

18 

 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

 

 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

   

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

 

2.4. 
Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

  

 

2.5. 
Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 





  

 

 
 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

областных, межрегиональных, и всероссийских физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не 

более 1,5-кратного численного состава команды. 

 

Спортивные соревнования 

 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления 

лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором 

положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом  межрегиональных, всероссийских и 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

 

 

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно- 

тренировочны

й 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 
Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных 

мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 



  

 

 
 



Работа по индивидуальным планам 

 

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 тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской 

Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

 Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно- тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-

тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 

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

Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых 

планируется участие обучающихся; 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно- тренировочного процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения) аттестации;

 ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по 

индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных 

соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.



  

 

 
 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно- тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

N 

п/п 

 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 
тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст 

вования 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 
спортивного 

мастерства 

До 
года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1 Общая физическая 
подготовка (%) 

 

20-75 
 

21-72 

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

2 Специальная физическая 
подготовка (%) 

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

3 Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4 Техническая подготовка 
(%) 

12-15 13-
16 

20-24 21-26 22-27 22-27 

5 Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая (%) 

 

5-8 
 

5-8 
 

6-9 
 

7-10 
 

8-11 
 

8-11 

6 Инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

7 Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 
(%) 

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

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

1 Общая физическая 
подготовка (%) 

 

20-75 
 

21-72 

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

2 Специальная физическая 
подготовка (%) 

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

3 Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4 Техническая подготовка 
(%) 

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

5 Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая (%) 

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

6 Инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

7 Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 
(%) 

 

1-2 
 

1-2 
 

2-4 
 

2-4 
 

3-5 
 

5-7 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1 Общая физическая 
подготовка (%) 

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



  

 

 
 

2 Специальная 
физическая 
подготовка (%) 

20-75 21-72 21-23 24-27 24-27 25-
28 

3 Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4 Техническая подготовка 
(%) 

12-15 13-
16 

20-
24 

21-26 22-27 22-27 

5 Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая (%) 

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

6 Инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

7 Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 
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 физическая 
подготовка (%) 

19-
24 

20-25 21-
26 

21-26 

3 Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4 Техническая подготовка 
(%) 

12-15 13-
16 

20-
24 

21-26 23-
28 

21-26 

5 Тактическая, 

теоретическая, 
психологическая (%) 

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

6 Инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

7 Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и контроль 
(%) 

 

1-2 
 

1-2 
 

2-4 
 

3-5 
 

3-5 
 

4-6 



  

 

 
 

                                                                                                                                                 Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

Виды подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ни я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

   4,5 6 9 12 18 24 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

Общая физическая 

подготовка 

 

 

2,5 

 

 

3 

 

1,5 

 

1,5 

 

2,5 

 

3,5 

Специальная 

физическая подготовка 

 

2 

 

2,5 

 

3,5 

 

4,5 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

2 

 

3 

Техническая подготовка 1 1,5 2,25 2,5 4 4,5 

Тактическая, подготовка 0,25 0,25 0,5 1 1,5 2 

Теоретическая 

подготовка 

0,25 0,25 0,5 0,5 0,5 0,5 

Психологическая 

подготовка 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 

 

1,5 

Инструкторская и 

судейская  практика 

 

- 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1,5 

Медицинские, медико- 

биологические, 

Восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

 

 

0,25 

 

 

0,5 

 

 

0,75 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

2,5 



  

 

 
 

 

 

Для спортивной дисциплины многоборье 

Общая физическая 

подготовка 

 

 

2,5 

 

 

3 

 

2 

 

2,5 

 

3 

 

3 

Специальная физическая 

подготовка 

 

2 

 

3 

 

4,5 

 

5,5 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

1,5 

 

2,5 

Техническая подготовка 1 1 1 1,5 3 5,5 

Тактическая, подготовка 0,25 0,5 0,5 1 1,5 2 

Теоретическая подготовка 0,25 0,25 0,5 0,5 0,5 0,5 

Психологическая 

подготовка 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 

 

1 

Инструкторская и 

судейская практика 

 

- 

 

- 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

1,5 

Медицинские, медико- 

биологические, 

Восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

 

 

0,25 

 

 

0,5 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

2 

 

 

2,5 

Общее количество 

часов в год 

 

234 

 

312 

 

520 

 

624 

 

832 

 

936 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

 1,5 2 3 3 4 



  

 

 
 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

Виды подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

cовершенствован

ия  спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14 18 24 32 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

Общая физическая 

подготовка 

 

 

4,5 

 

 

4,5 

 

2,5 

 

2,5 

 

2,5 

 

3,5 

Специальная 

физическая  подготовка 

 

3,5 

 

3,5 

 

4 

 

6 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

1 

 

3 

Техническая подготовка 1 1 3 3,5 4 6 

Тактическая, подготовка - 0,5 0,5 0,5 1 2 

Теоретическая 

подготовка 

0,25 0,5 0,5 0,5 0,5 1 

Психологическая 

подготовка 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 

 

2 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

2 

Инструкторская 

практика 

- - 0,5 0,5 0,5 1 

Судейская практика - - 0,5 0,5 0,5 1 

Медицинские, медико- 

биологические 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

2 

Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

2 

Общее количество 

часов в год 

 

312 

 

416 

 

624 

 

832 

 

936 

 

1248 

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



  

 

 
 

Общая физическая 

подготовка 

 

 

4,5 

 

 

4,5 

 

4 

 

4 

 

4 

 

5 

Специальная 

физическая подготовка 

 

1,5 

 

2,5 

 

3,5 

 

6 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

2 

 

3 

Техническая подготовка 1 1,5 2 3 3,5 6 

Тактическая, подготовка - 0,25 0,5 1 1 2 

Теоретическая 

подготовка 

0,25 0,25 0,5 0,5 0,5 1 

Психологическая 

подготовка 

 

- 

  

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

2 

Инструкторская 

практика 

- - 0,5 0,5 0,5 1 

Судейская практика - - 0,5 0,5 0,5 1 

Медицинские, медико- 

биологические 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 

 

0,5 

 

2 

Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

2 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

Общая физическая 

подготовка 

 

 

4,5 

 

 

5 

 

2,5 

 

2,5 

 

3 

 

4,5 

Специальная 

физическая 

подготовка 

 

3,5 

 

4 

 

4,5 

 

6 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1,5 

 

2 

Техническая подготовка 1 1,5 3 3,5 4 6 

Тактическая, подготовка - 0,25 0,5 1 1 2 

Теоретическая 

подготовка 

0,25 0,25 0,25 0,5 0,5 0,5 

Психологическая 

подготовка 

 

- 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 



  

 

 
 

 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1 

 

2 

Инструкторская 

практика 

- - 0,25 0,5 0,5 1 

Судейская практика 
 

- 0,25 0,5 0,5 1 

Медицинские, медико- 

биологические 

 

- 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

2 

Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

2 

Для спортивной дисциплины многоборье 

Общая физическая 

подготовка 

 

 

4,5 

 

 

5 

 

2,5 

 

3 

 

3 

 

4,5 

Специальная 

физическая   подготовка 

 

3 

 

4 

 

4,5 

 

6 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

1 

 

1,5 

 

3,5 

Техническая подготовка 1 1,5 3 4 4,5 6 

Тактическая, подготовка - 0,25 0,5 1 1 2 

Теоретическая 

подготовка 

0,25 0,25 0,25 0,5 0,5 1 

Психологическая 

подготовка 

 

- 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

1 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

 

0,25 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

2 

Инструкторская 

практика 

- - 0,25 0,25 0,5 1 

Судейская практика - - 0,25 0,25 0,5 1 

Медицинские, медико- 

биологические 

 

- 

 

0,25 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

2 

Восстановительные 

мероприятия 

 

- 

 

- 

 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

 

2 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

 
2 2 3 3 4 4 4 



  

 

 
 

       2.5. Календарный план воспитательной работы  приведен в таблице 7. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в 

целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

 

Календарный план воспитательной работы 

                                           Таблица 7 

№ 
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 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к 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 навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе. 

В течение 
года 



 

 

 
 

 

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 приглашением 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 

дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки. 

В течение 
года 



 

 

 
 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. 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 юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора 
юных спортсменов. 

В течение 
года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним                                                                                                    указан в таблице 8. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил. В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329- ФЗ 

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

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны реализовывать 

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

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения 

о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

1) проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин

 для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

2) ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение 

 в     организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

3) ежегодная оценка уровня знаний. 



 
 

 

 
 

Таблица 8 

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 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 
начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

 

1 раз в год 

Обучающимся даются 
начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 
нарушение антидопинговых 
правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 
Онлайн-обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год Неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 
углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 
 

1-2 раза в год 

Обязательно 

подведение итогов с 

награждением 
победителей 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 
«Процедура допинг-контроля» 

 

1 раз в год 

Мероприятие 

проводится с 

приглашением 

ответственного за 

антидопинговое 

обеспечение в СШ 

Онлайн-обучение на сайте 
РУСАДА 

1 раз в год 
Самостоятельно 

спортсменами 

Беседа с родителями «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопинговой 
культуры» 

 

1 раз в год 

Мероприятие 

проводится с 

приглашением 

ответственного за 

антидопинговое 

обеспечение в СШ 

Знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный 
список» 

1 раз в год 
Даются углубленные 

знания по тематике 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствова

ни я спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 
углубленные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике 

Онлайн-обучение на сайте 

РУСАДА  

1-2 раза в год Спортсмены проходят 

самостоятельно 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

1 раз в год 

Мероприятие 

проводится с 

приглашением 

ответственного за 

антидопинговое 

обеспечение в СШ 

Знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный 
список» 

1 раз в месяц 
Даются углубленные 

знания по тематике 

 

Семинар «Процедура 

допинг- контроля», 

 

1 раз в год 

Мероприятие 

проводится с 

приглашением 

ответственного за 

антидопинговое 

обеспечение в СШ 

Семинар «Подача запроса на 

ТИ» 

1 раз в год Мероприятие 
проводит 
РУСАДА 

Семинар «Система АДАМС» 
1 раз в год Мероприятие проводит 

РУСАДА 

 

 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики  

                                                                                         указаны в таблице 9. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной  специализации) 

необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в группах начальной 

подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить 

правила соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить 

внимание. Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

другой группах, ведение протоколов соревнований. 

Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются 

спортсмены, в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются 

способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими 

спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения 



 
 

 

 
 

для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить 

тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации). 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в 

качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, 

а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами. 

Таблица 9 

 

План инструкторской и судейской практики (по часам) 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), до двух лет – 19 часов 
№ 

п/п 

Содержание занятия 
Часов  

1.  
Овладение терминологией для построения группы проведения строевых и 

общеразвивающих упражнений 
2 

2.  
Выработка у занимающихся способности наблюдать за выполнением упражнений 

другими спортсменами, находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов 
2 

3.  

Ознакомление со структурой тренировочного занятия. 

Подготовка мест занятий, получение и проверка необходимого инвентаря, оборудования и 

сдача его после окончания занятия и т.д. 

2 

4.  

Ознакомление  с разделами спортивного дневника: 
- учёт тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- регистрация спортивных результатов и результатов  тестирования; 

- анализ выступления в соревнованиях; 
- анализ самочувствия. 

1 

5.  
Определение места расположения в манеже и на стадионе отметок для  бега на 30 м, 40 

м, 50 м, 60 м, 100 м,200 м, 400 и т. д.  
1 

6.  
Ознакомление с основами техники безопасности во время тренировок: порядок движения 
по дорожкам техника безопасности в секторах для толкания ядра и прыжковом секторе, 

во время кроссов 

2 

7.  Освоение  элементарного планирования: составление плана тренировочного занятия  2 

8.  Проведение разминки в группе ( с помощью тренера) 2 

9.  
Освоение  порядка организации соревнований. Ознакомление с  правилами 

соревнований. Привитие навыков работы с хронометром. 
2 

10.  Ознакомление с основными обязанностями спортивных судей 1 

11.  
Выполнение отдельных судейских обязанностей в своей группе (стартёр, хронометрист, 
секретарь), заполнение протоколов соревнований. 

2 

 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), свыше двух лет – 37 часов 

№ 
п/п 

Содержание занятия 
Часов  

1.  

Привлечение спортсменов в качестве помощника тренера  

(проведение разминки, заключительной части тренировки и т.п.); Дальнейшее освоение 

контроля техники выполнения упражнений 

3 

2.  
Освоение методических закономерностей развития физических качеств и двигательных 

навыков 
3 

3.  

Дальнейшее освоение порядка организации соревнований. Продолжение ознакомления с  

правилами соревнований. Совершенствование работы с хронометром. Заполнение 
бланков протоколов соревнований. 

4 

4.  

Выполнение судейских обязанностей в своей группе (стартёр, хронометрист, другое). 

Дальнейшее освоение обязанностей спортивных судей (судья при участниках, помощник  
стартёра, судья на финише, секретариат, наградной отдел)  

4 

5.  Составление комплексов упражнений для разминки, 3 

6.  Самостоятельное проведение разминки по заданию тренера 3 

7.  
Показ техники выполнения отдельных элементов и упражнений во время тренировки. 

Исправление ошибок у других спортсменов при  выполнении упражнений  
3 



 
 

 

 
 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства – 56 часов 

 
№ 

п/п 

Содержание занятия 
Часов  

1.  Разработка комплексов упражнений разной направленности 4 

2.  Разработка плана тренировочного занятия 4 

3.  Проведение подготовительной, основной, заключительной частей тренировки 3 

4.  
Дальнейшее освоение методических закономерностей развития физических качеств и 

двигательных навыков 
2 

5.  
Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки, тренировочных 
группах 

16 

6.  Освоение правил соревнований в разных видах лёгкой атлетики 3 

7.  
Судейство соревнований. Участие в проведении парада-открытия, церемонии 
награждения призёров первенства СШ   

10 

8.  Составлению программы соревнований, положения о соревнованиях 2 

9.  Приобретение опыта судейства городских соревнований в качестве помощников судей 12 

 

Этап высшего спортивного мастерства – 50 часов 
№ 

п/п 

Содержание занятия 
Часов  

1.  Разработка комплексов упражнений разной направленности 2 

2.  Разработка плана тренировочного занятия 4 

3.  
Дальнейшее освоение методических закономерностей развития физических качеств и 

двигательных навыков 3 

4.  
Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки, тренировочных 
группах 16 

5.  
Освоение правил соревнований в разных видах лёгкой атлетики 

3 

6.  
Судейство соревнований. Участие в проведении парада-открытия, церемонии 

награждения призёров первенства СШ  8 

7.  
Составлению программы соревнований, положения о соревнованиях 

2 

8. 
Приобретение опыта судейства городских соревнований в качестве помощников судей 

8 

9. 

Проверочное тестирование  

Провести первенство СШ в качестве главного судьи, предварительно составив 
программу и регламент соревнования. 

Провести тренировочное занятие в группе начальной подготовки, предварительно 

составив план занятия в соответствии с задачами, определёнными тренером. 

4 

8.  
Дальнейшее освоение методических закономерностей развития физических качеств и 

двигательных навыков 
3 

9.  
Дальнейшее ознакомление с правилами соревнований разных видов лёгкой атлетики 
(составление предварительных забегов, финальных забегов, оформление итоговых 

протоколов) 

4 

10.  
Получение навыков по составлению программы соревнований, положения о 

соревнованиях 
4 

11.  

Тестирование с целью проверки  качества  освоения материала: 

Составить комплекс разминки перед главным стартом и провести её с группой; 

Составить программу первенства СШ для юношей и девушек до 18 лет; 
Оформить протокол соревнования по прыжкам в длину, высоту 

Объяснить правила соревнования по избранному виду лёгкой атлетики (устно, отвечая 

на выборочные вопросы тренера). 

3 



 
 

 

 
 

 

План инструкторской и судейской практики (рекомендации) 

№ 

п/

п 

Этап 

спортивной  

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Инструкторская практика: 

 

Теоретические 

занятия 

 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

 

 

Практические 

занятия 

 

 

В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретиче

ские 

занятия 

 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

 

 

 

 

Практические 

занятия 

 

 

 

 

В течение 

года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства на 

учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный спортивный 

судья» 

  Инструкторская 
практика: 

2 Этапы 

совершенствова 

ния 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретические 

занятия 

 

В течение 

года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

 

 

Практические 

занятия 

 

 

В течение 

года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера- преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы 

 

 

 

Практические 

занятия 

 

 

 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи 

«спортивный судья третьей категории» 



 
 

 

 
 

 

2.8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств                                                                указаны в таблице 10. 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н 

«Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; 

врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для зачисления, обучающегося в Учреждение на этапе начальной подготовки 

первого года является наличие у него медицинского заключения с установленной первой или 

второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского осмотра 

или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях. 

 

Таблица 10 

 

2.9.План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
№ 
п/п 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 
 

Этап начальной 
подготовки (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к 

мероприятия
м 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 



 
 

 

 
 

 

 

 

2 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации 

(по 
всем годам) 

Применение медико-биологических средств В течение года 
Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

 

3 

 

Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 6 месяцев 
Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 
Применение медико-биологических средств В течение года 
Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических средств В течение года 
Применение гигиенических средств В течение года 

 

III. Система контроля 

 

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

проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие требования к 

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

1) На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

 формировать устойчивый интерес к занятиям 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, 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).



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.

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.



4) На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

 выполнить план индивидуальной подготовки;

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

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или 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.





 
 

 

 
 

3.2.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Учреждения с учетом позиции   регионального центра спортивной 

подготовки, в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным примерными дополнительными 

образовательными программами спортивной подготовки, прохождение следующего этапа 

спортивной подготовки не допускается. 

 

 3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «легкая атлетика» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода 

на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. Комплексы 

контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны в таблицах 11, 12, 

13, 14: 

Таблица 11 

 

Нормативы общей физической и специальной 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 



 
 

 

 
 

Таблица 12 

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  

9,3 10,5 

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  

9,3 10,5 

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

5,40 5,10 

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» 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м С 
 не более  

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м С 
 не более  

38,5 43,5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места М 
 не менее  

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
См 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м С 
 не более  

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

6,00 7,10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
См 

не менее 

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 - 



 
 

 

 
 

 

 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего       спортивного мастерства по виду спорта "легкая атлетика" 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщ
ины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м сек Не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м сек Не более 

37,00 41,00 

1.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с 

места 

м Не менее 

27 25 

 2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м сек Не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м Мин, сек Не более 

5.45 6.40 

2.3. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см Не менее 

250 240 

2. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м сек Не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин Не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин Не более 

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 

 

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» 



 
 

 

 
 

   - 11.30 

3.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

240 240 

 4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м сек Не более 

7,3 8,0 

4.2. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см Не менее 

260 240 

4.3. Полуприсед со штангой весом не 

менее 100 кг 

Кол-во раз Не менее 

1 - 

4.5. Полуприсед со штангой весом не 
менее 50 кг 

Кол-во раз Не менее 

- 1 

 5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м сек Не более 

7,4 8,3 

5.2. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг Кол-во раз  

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 
кг 

Кол-во раз  

- 1 

 6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1 Бег на 60 м сек Не более 

7,5 8,4 

6.2 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см Не менее 

270 240 

6.3 Тройной прыжок в длину с места м, см Не менее 

7,75 7.30 

6.4 Жим штанги лежа весом не менее 
80 кг 

Кол-во раз Не менее 

1 - 

6.5 Жим штанги лежа весом не менее 
30 кг 

Кол-во раз Не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 



 
 

 

 
 

 

VI. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

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

спортивной подготовки: 

1) Этап начальной подготовки: 

Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение максимального числа детей и 

подростков в систему спортивной подготовки легкой атлетики, обеспечение разносторонней 

физической подготовленности, укрепление опорно- двигательного аппарата, воспитание общей 

выносливости, ловкости, развитие быстроты, гибкости и подвижности в суставах, обучение 

расслаблять мышцы, обучение начальным основам техники выполнения упражнений, изучение 

правил соревнований, овладение навыками проведения занятий и соревнований по отдельным видам 

легкой атлетики, воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям спортом, выполнения 

нормативов 2-3 юношеских разрядов в нескольких видах легкой атлетики и 1 юношеского разряда в 

избранном виде легкой атлетики. Выполнения задач стоявших перед отделением легкой атлетики 

групп НП предусматривает систематическое проведение теоретических и практических занятий, 

обязательное выполнение тренировочного плана, вступительных нормативов по общей физической 

и специальной физической подготовки соответствующих ФССП, выполнения контрольно-

переводных нормативов, регулярное участие в соревнованиях, осуществление восстановительно-

профилактических мероприятий, а так же просмотр спортивных программ, учебных кинофильмов, 

прочтение литературы о звездах мирового спорта. 

В процессе занятий решаются следующие основные задачи: 

 формирование интереса детей к занятиям спортом;

 освоение занимающимися основных двигательных умений и навыков;

 овладение юными спортсменами основам техники легкоатлетических упражнений;

 обеспечение участия юных спортсменов в официальных соревнованиях (не ранее 2-го 

года спортивной подготовки на НП);

 укрепление здоровья занимающихся;

 формирование личностных качеств легкоатлетов;

 формирование у спортсменов общий представлений об антидопинговых правилах;

В процессе занятий на НП текущий состав групп спортивной подготовки постоянно 

пересматривается в силу того, что часть набранных детей утрачивает интерес к занятиям легкой 

атлетикой или переводится в группы занимающихся по общеразвивающим программам на 

спортивно-оздоровительном этапе. При этом группы спортивной подготовки 

доукомплектовываются новыми кандидатами в соответствии с установленным регламентом. 

Одной из ключевых задач, стоящих перед тренерским составом при работе с юными 

легкоатлетами на НП, является сохранение в составе группы наиболее перспективных 

занимающихся. 

Используемый методологический подход к предварительному отбору перспективных легкоатлетов 

заключается в следующем: 

 определяются ключевые требования той или иной легкоатлетической 

соревновательной дисциплины к высококвалифицированным спортсменам, то есть 

идентифицируются те основные консервативные (в основном генетически детерминированные) 

признаки, которые присущи выдающимся представителям данного вида легкой атлетики, мало 

компенсируются и отличают их от менее успешных соперников;

 эти признаки выявляются у юных легкоатлетов, зачисляемых на НП и проходящих 

спортивную подготовку в группах НП.



 
 

 

 
 

Признается, что надежность долгосрочного прогнозирования спортивных достижений возрастает, 

если приоритетно ориентироваться на темпы роста значимых показателей двигательной 

подготовленности, а не на их исходный уровень. Важно оценить «реактивность» организма 

спортсмена – степень адаптационного ответа на физические нагрузки. Считается, что 

удовлетворительный прогноз может быть осуществлен по темпам прироста значимых показателей 

подготовленности лишь через первые 1,5 – 2 года спортивных занятий с адекватными физическими 

нагрузками и при одновременном учете типа биологического созревания спортсмена или спортсменки. 

У так называемых акселератов (детей и подростков с ускоренным биологическим созреванием) 

исходный уровень показателей может быть выше, и темпы их прироста вначале могут быть 

высокими, однако затем они, как правило, существенно снижаются. У ретардантов (лиц, для которых 

характерно отсроченное биологическое созревание) физическое развитие поначалу несколько 

запаздывает, однако со временем часто оказывается выше, чем у акселератов. 

С позиции прогностической значимости выстраивается следующая иерархия факторов, 

подлежащих учету при долгосрочной оценке потенциальных возможностей юных легкоатлетов: 

 наследственность (генетическая предрасположенность в целом);

 антропометрические данные;

 координационные предпосылки;

 функциональные и физические задатки;

 особенности психики (в том числе психологическая настроенность на занятия легкой 

атлетикой);

 динамика спортивных результатов;

Признается, что первоочередные действия при формировании контингента лиц, приглашаемых к 

участию во вступительных испытаниях, целесообразнее всего связать со знакомством с родителями 

и другими членами семей кандидатов на зачисление в группу спортивной подготовки. Отбор детей 

к занятиям легкой атлетикой в первую очередь осуществляется по значимым 

антропометрическим, координационным, физическим, функциональным, психологическим 

признакам ближайших родственников. Еще более оправданным признается формирование 

контингента по высоким достижениям родственников отбираемых детей в легкой атлетике или 

близких по специфике моторных проявлений видах спорта, поскольку такие достижения с 

высокой вероятностью свидетельствуют о наличии генетических предпосылок к высокому 

спортивному потенциалу отбираемых кандидатов на зачисление в группы НП. 

Подготовка бегунов  

1.Этап начальной подготовки. На  первом,  втором  и  третьем  году  обучения  в  группах  

начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка 

строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на 

растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую 

ставит тренер, спортсмены выполняют ту либо иную работу. Половина занятий приходится на 

подвижные игры, игровые задания, спортивные игры. 

Годичный цикл подготовки бегунов состоит из двух полуциклов, каждый из которых включает 

подготовительный и соревновательный периоды. Первый подготовительный период разбивается на 

2 этапа - общеподготовительный (базовый) продолжительностью 6 недель и специально-под-

готовительный (4 недели). В первый соревновательный период (7 недель) юные бегуны принимают 

участие в 4-6 соревнованиях. 

Второй подготовительный период также делится на 2 этапа общеподготовительный (6 недель) и 

специально-подготовительный (4 недели). Второй, более продолжительный соревновательный 

период (22 недели), следует разбить на 3 этапа: ранний соревновательный (9 недель), 

специализированной подготовки (4 недели), основной соревновательный (9 недель). 

Для юных бегунов 1-го - 3-го годов обучения в группах начальной подготовки такая периодизация 

годичного цикла носит несколько условный характер. Для бегунов, обучающихся в группах 

начальной подготовки, подготовительный период начинается с сентября в соответствии с началом 

учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период заканчивается в 

середине июля и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь.  



 
 

 

 
 

 

2.Этап начальной специализации. В первые 2 года занятий в тренировочных группах 

основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, овладению техникой 

специальных подготовительных упражнений, повышению уровня развития основных физи-

ческих качеств. Возраст занимающихся - от 12 до 14 лет. После каждого года обучения юные 

спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической 

подготовленности. 

3.Этап углублённой специализации 
При планировании подготовки в тренировочных группах 3-го - 5-го годов обучения в 

годичном цикле необходимо придерживаться следующей периодизации.  

Задачи подготовительного периода общеподготовительного этапа: 

1. Повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности 

занимающихся. 

2. Укрепление   опорно-двигательного   аппарата,   сердечнососудистой   системы   в 

основном средствами ОФП. 

В ОФП входят: кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие 

гимнастические и акробатические упражнения, другие виды легкой атлетики (прыжки в длину 

и высоту, толкание ядра, барьерный бег). 

Задачи специально-подготовительного этапа: 

1. Дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности. 

2. Развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. 

Задачи соревновательного периода: 

1.Совершенствование техники спринтерского бега. 

2.Улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на 60, 100, 200 и 400 метров 

на 1-2%. 

3.Повышение уровня работоспособности, скоростных возможностей и специальной 

выносливости. 

4.Улучшение спортивного результата прошлого сезона в беге на средние и длинные 

дистанции. 

Для решения этих задач спортсмен участвует в 5-6 соревнованиях при значительном снижении 

общего объема тренировочных нагрузок. 

Задачи второго подготовительного периода общеподготовительного этапа: 
1.Дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом, 

средствами ОФП. 

2.Развитие общей выносливости. 

Увеличивается применение средств ОФП, возрастает их интенсивность. 

Задачи специально-подготовительного этапа: 

1.Совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта 

2.Повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной 

выносливости. 

Задачи раннего соревновательного этапа: 

1.Совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований. 

2.Улучшение спортивного результата прошлого года в беге на 2-3% 

Спортсмен должен участвовать в 4-5 соревнованиях. Не всегда удается улучшить спортивный 

результат на протяжении длинного соревновательного этапа. Поэтому в середине 

соревновательного периода целесообразно ввести специализированный подготовительный этап 

(4 недели). Это делается для повышения уровня силовых и скоростно-силовых качеств и 

подготовки к этапу основных соревнований сезона. 

Задачи заключительного этапа годичного цикла  (основных соревнований): 

1.Достижение наивысшего уровня специальной работоспособности. 

2.Улучшение спортивного результата на 5-6 % по сравнению с прошлогодним. 

3.Выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП. 

 



 
 

 

 
 

 

4. Этап совершенствования спортивного мастерства.  
Подготовка бегунов на короткие дистанции в группах совершенствования спортивного 

мастерства длится два года. Структура годичного цикла остаётся той же, что и при подготовке 

спринтеров в тренировочных группах. Увеличивается объём специальных беговых 

тренировочных нагрузок и объём силовых и скоростно-силовых упражнений, а так же 

количество соревнований. Особое внимание на данном этапе уделяется совершенствованию 

техники спринтерского бега, исправлению индивидуальных  технических ошибок. 

Тренировочный процесс начинается после 3-4 недельного переходного периода, в задачу 

которого входит повышение уровня общей физической подготовки. 

Первый подготовительный период длится 10 недель и разделён на общеподготовительный 

и специально-подготовительный этапы. 

Общеподготовительный этап решает следующие задачи: 

1. повышение уровня ОФП; 

2. развитие общей и специальной выносливости; 

3. развитие силовых, скоростно-силовых качеств. 

Специально-подготовительный этап направлен на: 

1. развитие скоростных качеств, гибкости; 

2. развитие специальной выносливости. 

Этап высшего спортивного мастерства. Подготовка бегунов в группах ВСМ 

осуществляется по индивидуальным планам. Круглогодичность тренировки во всех видах 

спорта -  одно из определяющих условий эффективности подготовки спортсменов. 

Круглогодичность означает, что одиннадцать месяцев в году спортсмен ведёт регулярную 

тренировку, а в двенадцатый снижает нагрузку – отдыхает. Круглогодичная тренировка носит 

волнообразный характер. В каждом году тренировки она претерпевает изменения, зависящие от 

биологических свойств организма и условий внешней среды. 

Для достижения наилучших спортивных результатов необходимо приспособить организм 

атлета к определённым условиям внешней среды. Главным условием являются сроки 

соревнований – спортивный календарь. Спортсмен готовится достичь высшей спортивной 

формы в заранее известный день  главного состязания и поддерживать её на протяжении 

определённого времени. 

 

 

 



 
 

 

 

 

Таблица 15 

Тренировочные средства, используемые в занятиях начиная с тренировочного этапа 

 

№ 

п/

п 

Тренировочное средство Вариант  Период 

тренир

овочно

го 

макроц

икла 

Этап спортивной подготовки 

Тренир

овочны

й этап 

до 2 

лет 

Тренир

овочны

й этап 

свыше 

2 лет 

Этап 

ССМ 

Этап 

ВСМ 

Соревновательная дисциплина: Бег на короткие дистанции. Соревновательные дисциплины: бег 60 м, бег 100 м, бег 200 м 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег на отрезках от 80 м с интенсивностью 96-100%(км)» 

1.  Бег 60 м по команде Контрольный бег п, с + + + + 

Состязательная форма п, с + + + + 

2.  Бег 3-4 х 30-50 м со старта повторно Отдых между пробежками до 

полного восстановления 

п, с + +   

Отдых между пробежками 3-4 мин, 

2-3 серии, между сериями 7-8 мин 

п, с   + + 

3.  Челночный бег 30-50 м, 5-6 пробежек 1 серия п + +   

2 серия п   + + 

4.  Бег 30-40 м по уклон 3-40  повторно, отдых 3-5 

мин 

 п, с + + + + 

5.  Бег с тягой вперёд 40-50 м, повторно, с 

использованием резинового амортизатора или 

тяги через блок с помощью партнёра, 3-4 раза 

 п, с   + + 

6.  Бег с буксировкой покрышки автомобиля, 3-4 

повторения по 40-60 м 

 п, с + +   

7.  Бег с высоким подниманием бедра (в высоком 

темпе) 30 + переход в бег с ускорением 30 м, 5 

повторений 

 п, с + + + + 

8.  Бег с захлёстыванием голени назад (в высоком 

темпе) 30 + переход в бег с ускорением 30 м, 5 

 п, с + + + + 



 
 

 

 

 

повторений 

9.  Семенящий бег (в высоком темпе) 30 + переход в 

бег с ускорением 30 м, 5 повторений 

 п, с + + + + 

10.  Бег скрестным шагом 40-60 м правым, левым 

боком вперёд + переход в бег с ускорением 30 м, 

5 повторений 

 п, с + + + + 

11.  Эстафетный бег (приём, передача эстафеты) 3-4 

раза по 50-60 м 

 с  + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег на отрезках от 80 м с интенсивностью 91-100%(км)» 

1.  Соревнования и контрольный бег 100 м, 150 м, 

200 м 

Контрольный бег п, с + + + + 

В состязательной форме п, с + + + + 

2.  Переменный бег 3-6 х 100-150 м 1 серия п, с + + + + 

2 серии, отдых между сериями 4-5 

мин 

п   + + 

3.  Бег 3-4 х  150 + 200 + +250 м повторно, отдых 

между повторениями 3-4 мин 

1 серия п + + + + 

2-3 серии, отдых между сериями 5-7 

мин 

п   + + 

4.  Бег повторно 3-4 х 150-200 м в гору  Отдых 3-4 мин п + + + + 

2 серии, отдых между сериями 5-7 

мин 

п   + + 

5.  Бег с высокого старта 4-5 х 80 м, отдых 3-4 мин  п, с + + + + 

6.  Бег 150-200 м с началом в 90% от максимума и с 

максимальной скоростью на последних 50 м 

2-3 пробежки п, с + +   

4-5 пробежек п, с   + + 

7.  Бег 150-200-300 м с изменениями скорости бега 

(скорость снижается на 15-20% на отрезках 20-30 

м, затем восстанавливается) 

 п + +   

8.  Бег 40 м в подъём + 40 м вниз – 2-3 раза  п + +   

9.  Бег 80+100+120 м  п, с + + + + 

10.  Бег на отрезках 300, 400, 500 м повторно 1-2 раза п + +   

3-4 раза п   + + 



 
 

 

 

 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Старты и стартовые упражнения до 40 (раз)» 

1.  Бег с низкого старта под команду или без 

команды 

20-30 м, 5-6 стартов п, с + +   

20-40 м, 6-10 стартов п, с   + + 

2.  Старты из различных положений (лёжа, стоя 

спиной к направлению бега и др.) 

 п, с + +   

3.  Бег с высокого старта 3-4 х 30-40 м  п, с + +   

4.  Бег с высокого старта с сопротивлением 

(резиновый жгут, покрышка автомобиля), 5-6 х 30 

м 

 п, с + + + + 

5.  Старты по команде с различным интервалом 

ожидания выстрела, 6-7 х 20 м 

 п, с + + + + 

6.  Стартовое ускорение по отметкам 3-5 х 30-40 м 

(постепенное увеличение длины шага на первых 7 

шагах на 10-15 см в каждом последующем шаге) 

 п, с + + + + 

7.  Старты на вираже, 4-5 х 40 м  с + + + + 

8.  Старты с гандикапом с задачей догнать впереди 

стартующего партнёра до отметки в 20 м, 4-5 х 20 

м 

 с + + + + 

9.  Выбегание со старта под планкой – тренер 

держит планку под таким углом, чтобы 

спортсмен отталкивался вперёд, а не вверх, 4-5 х 

30м 

 п, с + +   

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 90% и ниже» 

1.  Бег попеременный 6-8 х 100 м быстро через 50 м 

медленно 

 п, с  + + + 

2.  Бег интервальный 2-3 х 300 м п + +   

3-4 х 400м п   + + 

3.  Бег повторный  80+100+150+200 м, 2 серии  п   + + 

4.  Бег повторный  150+200+250+200+150 м, 1 серия  п + +   

5.  Бег повторный  5 х 200 м с высокого старта  п, с + +   



 
 

 

 

 

(меняя скорость бега каждые 30 м) 

6.  Бег 2-3 х 300 м, переменно  п   + + 

7.  Бег 4-8 х 150 м, переменно  п   + + 

8.  Бег 4-8 х 120 м, переменно  п + + + + 

9.  Бег 4-8 х 100 м, переменно  п + + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

1.  Прыжок в длину с места, 6-10 раз  п, с + + + + 

2.  Тройной прыжок с места, 5-8 раз  п, с + + + + 

3.  Пятерной прыжок с места, 5-8 раз  п, с + + + + 

4.  Десятерной прыжок с места, 3-5 раз  п, с + + + + 

5.  Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 

3-4 попытки 

 п, с + + + + 

6.  Скачки, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки на 

каждую ногу 

 п, с + + + + 

7.  Спрыгивание с возвышения с последующим 

прыжком вперёд, по 10 попыток на каждую ногу 

 п, с   + + 

8.  Запрыгивание на гимнастического коня с 

последующим спрыгиванием и прыжком вперёд, 

10-15 прыжков, 4-5 подходов 

 п, с   + + 

9.  Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 7-

10 кг на плечах, 8-10 попыток 

 п, с   + + 

10.  Подскоки вверх с отягощением, 10-15 кг на 

плечах, отталкиваясь одной ногой, 15-20 

отталкиваний, 3-5 подходов 

 п, с   + + 

11.  Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 

отталкиваний 

 п, с + + + + 

12.  Выпрыгивание из приседа на одной ноге 

(«пистолетик»), по 10-15 раз на каждой ноге 

 п, с  + + + 

13.  Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой 

от гимнастической скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 

 п + +   



 
 

 

 

 

подходов  

14.  Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к 

груди, и продвигаясь вперёд, 10-20 прыжков, 3-5 

подходов 

 п + +   

15.  Прыжки на двух ногах в глубоком седе, 

продвигаясь вперёд, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

 п + +   

16.  Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 

раза в полёте, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

 п + +   

17.  Прыжки через гимнастическую скамейку слева 

направо и обратно, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

 п + +   

18.  Прыжки через барьеры на двух ногах , 6-10 

барьеров, 3-6 попыток 

 п, с  + + + 

19.  Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или 

щит, 10-20 попыток 

 п, с  +   

20.  Прыжок в длину С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

21.  Прыжки в высоту различными стилями, 10-15 

попыток 

 п, с + + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения» 

1.  Рывок толчок штанги, 2-3 серии 2-3 раза в каждом подходе с весом 

95% от максимального 

п, с   + + 

6-7 раз в каждом подходе с весом 

80% от максимального 

п  + + + 

2.  Тяга штанги до пояса 90% от максимального, 4-5 

повторений, 3-4 серии  

 п  +   

3.  Приседание со штангой полное или полуприседы, 

3-5 серий 

2-3 повторения с весом 95 % от 

максимального 

п, с  + + + 

6-7 повторений с весом 80 % от 

максимального 

п, с  + + + 

4.  Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на 

плечах 50-70 кг, 3-5 подходов 

 п, с   + + 



 
 

 

 

 

5.  Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз 

в подходе, 2-3 серии 

 п  + + + 

6.  Повороты туловища со штангой на плечах 50-70 

кг, 10-15 поворотов, 2-3 серии 

 п  + + + 

7.  Жим штанги 40-90 кг лёжа, 2-3 раза в подходе, 2-

3 подхода 

 п  + + + 

8.  Подъём на носки со штангой на плечах весом 50-

70 кг, 10-15 раз, 2-3 подхода 

 п + + + + 

9.  Подъём рук через стороны с гантелями или 

блинами от штанги весом 5-10 кг, 10-15 раз, 2-3 

серии 

 п + + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения» 

1.  Гимнастические упражнения: наклоны, выпады, 

повороты туловища, махи ногами, круговые 

движения тазом (подготовительная часть) – всего 

20-30 минут 

 п, с + + + + 

2.  Упражнения на развитие гибкости: сидя на полу, 

у гимнастической стенки, шпагат, всего 20 мин 

 п, с + + + + 

3.  Метание набивного мяча 5-7 кг: снизу-вверх, 

через голову назад, сбоку вперёд, 7-10 раз 

каждое, 2-3 серии, всего 20 минут 

 п, с + + + + 

4.  Толкание ядра: с места, от груди двумя руками, 

сбоку, 7-10 повторов, 2-3 серии, всего – 20 мин 

 п, с + + + + 

5.  Упражнения на тренажёрах для мышц плечевого 

пояса. Повторный метод (до отказа), 3-5 

подходов, отдых 3-5 минут – комплекс 20 минут 

 п, с + + + + 

6.  Упражнения на тренажёрах для мышц ног. 

Повторный метод (до отказа), 3-5 подходов, 

отдых 3-5 минут – комплекс 20 минут 

 п, с + + + + 

7.  Упражнения на тренажёрах для мышц туловища. 

Повторный метод (до отказа), 3-5 подходов, 

 п, с + + + + 



 
 

 

 

 

отдых 3-5 минут – комплекс 20 минут 

8.  Лёжа на животе, сгибание и разгибание бедра с 

сопротивлением партнёра, 10-15 повторений на 

каждую ногу, всего 30 минут 

 п + +   

9.  Подвижные игры, всего 30 минут  п + +   

10.  Эстафеты встречные, всего 30 минут  п + +   

11.  Спортивные игры, всего 30 минут На площадке п + +   

На песке п + +   

12.  Круговая тренировка. Силовая направленность. 

Приседания со штангой + прыжки со скакалкой + 

подбрасывание набивного мяча вверх + прыжки 

через скамейку + отжимание от пола, 2-3 круга, 

всего 30 минут 

 п + + + + 

13.  Круговая тренировка. Скоростно-силовая 

направленность. Челночный бег 10 х 15 + 

подтягивание на перекладине  +  быстрые  

прыжки через скамейку  + упражнения на 

гибкость, лежа на мате + упражнения со 

скакалкой + подбрасывание набивного мяча 

вверх, 2-3 круга, всего – 30 мин 

 п   + + + + 

14.  Круговая тренировка. Направленность – 

специальная  

выносливость. Челночный бег 6 х 40 м + 

упражнения на гибкость + беговые упражнения 6 

х 40 м + отжимания от дорожки  + барьерные 

упражнения 4 х 10 барьеров + упражнения на 

гибкость, 2-3 круга, всего – 30  мин 

 п   + + + + 

15.  Кросс  равномерный 3-5 км, 20-30 мин  п, с   + + + + 

16.  Фартлек 15-20 мин  п + +   

Соревновательная дисциплина:    - бег 400 м  

                                          Группа тренировочных средств:  



 
 

 

 

 

1. Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 91–100 % 

2. Бег на отрезках до 100 м с интенсивностью 96–100 % 

3. Старты и стартовые упражнения до 40 м  

4. «Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 90 % и ниже, интервальный бег» 

5. «Прыжковые упражнения (отталкиваний)»  

6. «Специальные силовые упражнения» 

7.  «Общеподготовительные упражнения » 

Соревновательные дисциплины:    - бег 60 м с/б;    - бег 110 (100) м с/б 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Барьерный бег со стандартной расстановкой (барьеров)»  

1.  Барьерный бег на 60, 110 (100) м с/б   Соревнования в беге на 60 м с/б      

Соревнования в беге на 110 (100)  м 

с/б  

     

2.  1-5 барьеров со старта повторно, 3-5 раз  п, с   + + + + 

3.  7-8 барьеров со старта повторно, 3-4 раза  с   + + + + 

4.  11  барьеров со старта повторно, 2-3раза  с    + + + 

5.  2x6 барьеров + 2x8 барьеров + 2x6 барьеров 

повторно, 3-4 раза 

 п, с    + + + 

6.  6x1 барьеров + 4х2 барьера + 4х3 барьера 

повторно, 3-4 раза 

 п, с    + + + 

7.  5х2 барьера + 2х11 барьеров пониженной высоты 

повторно,                           

2-3 раза 

 с    + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Барьерный бег с нестандартной расстановкой (барьеров)» 

1.  Бег с укороченным расстоянием между 

барьерами на 0,3-0,5 м, 5х 6 барьеров  

 п, с   + + + + 

2.  Барьерный бег с чередованием  2 барьера  в 3 

шага,  далее                                

2 барьера в 5 шагов, 5 раз 

 п, с   + + + + 

3.  Бег с пониженными барьерами: 2 барьера  в 3 

шага,  далее 2 барьера в 5 шагов, 5 раз  

 п, с   + + + + 

4.  Бег с барьерами через один шаг, 6 х 6 барьеров  п, с    + + + 



 
 

 

 

 

5.  Бег сбоку толчковой ноги, маховой ноги, 1шаг 

между барьерами, 6х6 барьеров   

 п, с    + + + 

6.  Бег сбоку толчковой ноги, маховой ноги, 3 шага 

между барьерами, 6х6 барьеров 

 п, с   + + + + 

7.  Бег с барьерами с расстановкой на 200 м, 3-5 

барьеров х 4 раза 

 п, с    + + + 

Соревновательная дисциплина:    - бег 400 м с/б 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Барьерный бег со стандартной расстановкой (барьеров)»  

1.  Барьерный бег 300 м с/б, 400 м с/б в 

состязательной форме 

 с   + + + + 

2.  Барьерный бег 60, 110 (100)м с/б в 

состязательной форме   

 п, с   + + + + 

3.  Преодоление 1 барьера, 5-6 раз  п, с   + + + + 

4.  Бег с 2-3 барьерами, 3-5 раз  п, с   + + + + 

5.  Бег с 5 барьерами, 3-4 раза  п, с   + + + + 

6.  Бег с 7-8 барьерами, 2-3 раза  с   + + + + 

7.  Бег с 11 барьерами 1-2 раза  с    + + + 

8.  Преодоление 1 барьера пониженной высоты, 5-6 

раз 

 п, с   + +   

9.  Бег с 2-3 барьерами пониженной высоты, 3-5 раз  п, с   + +   

10.  Бег с 5 барьерами пониженной высоты, 3-4 раза    п, с   + + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Барьерный бег с нестандартной расстановкой (барьеров)»  

1.  Бег с укороченным расстоянием между 

барьерами на 1,0-1,5 м и пониженной их 

высотой,5 барьеров, 3-5 раз  

 п, с   + +   

2.  Бег с укороченным расстоянием между 

барьерами на 1,0-1,5 м, 5 барьеров, 3-5 раз 

 п, с   + + + + 

3.  Бег сбоку толчковой ноги, 3 (5) беговых шага 

между 6-8 барьерами, 3-5 раз  

 п, с   + + + + 

4.  Бег сбоку маховой ноги, 3 (5) беговых шага  п, с   + + + + 



 
 

 

 

 

между 6-8 барьерами, 3-5 раз 

5.  Бег 2 барьера с укороченным расстоянием + 2 

барьера с нормальным расстоянием между 

барьерами, 3-5 раз  

 п, с   + +   

6.  Бег 2 барьера с нормальным расстоянием + 2 

барьера с укороченным расстоянием между 

барьерами, 3-5 раз 

 п, с   + +   

7.  Бег с расстановкой барьеров на 200 м с/б, 5-6 

барьеров, 3-5 раз   

 п, с   + +   

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 96–100 %» 

1.  Соревнования и контрольный бег на 60, 100, 150 

м 

Контрольные тесты п, с   + + + + 

В состязательной форме п, с   + + + + 

2.  Бег с соревновательной скоростью 70 м  с длиной 

шагов, соответствующей количеству шагов 

между барьерами, 3-5 раз  

Установить отметки п, с   + + + + 

3.  Бег с соревновательной скоростью 150 м с 

длиной шагов, соответствующей количеству 

шагов между барьерами, 3-5 раз 

Установить отметки п, с   + + + + 

4.  Повторный бег,10х100 м 1 серия п   + + + + 

2 серии п + + + + 

5.  Челночный бег, 6х50 м   1 серия п, с   + + + + 

2-3 серии п, с     + + 

6.  Переменный бег, 5-7 х80 м через 80 м медленного 

бега 

 п, с   + + + + 

7.  Бег со старта   3-4 х 30-40 м, отдых до полного  

восстановления 

п, с   + +   

Отдых 2-3 мин, 2-3 серии п, с     + + 

8.  Бег с хода   3-4х 30-40 м, отдых до полного  

восстановления  

п, с   + +   

3-4 х 30-40 м, отдых 2-3 мин,              п, с     + + 



 
 

 

 

 

2-3 серии, электронный 

хронометраж 

9.  Бег с ускорением, 3-5 х 60 м  п, с   + + + + 

10.  Бег под уклон, 5-6 х 40 м  п, с   + + + + 

11.  Бег с тягой вперед,  5-6 х 40 м  п, с    + + + 

12.  Бег по отметкам с длиной шага по дистанции, 4-5 

х 100-150 м 

 п, с   + + + + 

13.  Бег с высоким подниманием бедра в высоком 

темпе,4-5 х 60-80 м 

 п, с   + + + + 

14.  Бег с забрасыванием голени назад в высоком 

темпе,4-5 х 60-80 м   

 п, с   + + + + 

15.  Семенящий бег в высоком темпе,4-5 х 60-80 м  п, с   + + + + 

16.  Бег скрестным шагом правым или левым боком 

вперед в высоком темпе, 4-5 х 60-80 м   

 п, с   + + + + 

17.  Тренировка в эстафете 4х400 м   Прием эстафеты 4х30м   п, с   + + + + 

Передача эстафеты  4х40м   п, с   + + + + 

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше150 м с интенсивностью 91–100 %»  

1.  Бег 5 х 150 - 200 м чередуя 50 м бег + 50 беговое 

упражнение   

 п  + + + + 

2.  Повторный бег 3-4 х 800 м отдых – медленный 

бег 3 мин   

 п     + + 

3.  Повторный бег 2- 3х1000 м,  отдых – медленный 

бег 3 мин 

 п     + + 

4.  Бег 3-5 х800 м, отдых 3-5 мин    п   + + + + 

5.  Бег 3-4 х1000 м, отдых 3-5 мин    п  + + + + 

6.  Бег 600-400-200-400-600 м    п   + + + + 

7.  Бег 50, 100, 150, 200, 300, 350м    п  + + + + 

8.  Бег 3 х 300м, первые 50 м быстро, следующие 150 

м свободно, последние 100 м быстро 

 п, с   + + + + 

9.  Бег 450 м: первые 200 м быстро, следующие 200  п, с   + + + + 



 
 

 

 

 

м свободно, последние 50 м быстро 

Группа тренировочных средств:  

1.Прыжковые упражнения (отталкиваний) 

2.Специальные силовые упражнения 

3.Общеподготовительные упражнения 

Спортивная дисциплина:  Бег на средние и длинные дистанции  

Соревновательные дисциплины: бег 800 м, бег 1500 м  

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег с  моделированием соревновательной деятельности» 

1.  Соревнования на дистанции 1500 м   По графику («раскладке»)   с   + + 

На реализацию тактической 

установки: бег в группе; возглавить 

забег; финишный спурт на 

последних 100 метрах; финишный 

спурт на последних 200 метрах и 

т.д. 

с   +  

2.  Соревнования на дистанции 800 м   По графику («раскладке»)   с   + + 

На реализацию тактической 

установки.  

с   +  

3.  Соревнования на дистанции 1000 м   На максимальный результат с  + +  

На заданный результат   с  + +  

4.  Соревнования на дистанции 600 м, на заданный 

результат   

 с + +   

5.  Соревнования на дистанции 400 м, на 

максимальный результат 

 с + +   

6.  Соревнования в эстафетном беге 4х400м, на 

максимальный результат 

результат 

 п +    

7.  Соревнования в эстафетном беге 

600м+400м+200м,                                       

на максимальный результат   

 п +    

8.  Контрольный бег на дистанции1200 м, на  п, с    + 



 
 

 

 

 

заданный результат 

9.  Контрольный бег на дистанции 1000 м, на 

заданный результат 

 п, с   +  

10.  Контрольный бег на дистанции 800 м, на 

заданный результат   

 п, с   +  

11.  Контрольный бег на дистанции 600 м На максимальный результат с  +   

На заданный результат   п + +   

12.  Контрольный бег на дистанции 400м На максимальный результат п  +   

На заданный результат   п + +   

13.  Контрольный бег на дистанции 200 м   На максимальный результат п +    

На заданный результат   с + +   

14.  Моделирующая серия: бег с соревновательной 

скоростью: 1200м + 300 м, интервально - между 

1-м и 2-м отрезками 5 мин (1500м);  

400м+200м+200м, интервально - между 1-м и 2-м 

отрезками 20 с, между 2-м и 3-м - 10 с (800 м) 

 с   + + 

15.  Моделирующая серия: бег с соревновательной 

скоростью:   

600м+400 м+200 м, повторно, до 2 серий (для 

1500м);  

200м+400м+100м, повторно,  до 2 серий (для 800 

м 

 с   + + 

16.  Бег с соревновательной скоростью 5-

10х200м/200м, переменно 

 п, с   + + 

17.  Бег с соревновательной скоростью 5-

10х100м/100м, интервально 

 п, с   + + 

18.  Бег с соревновательной скоростью 10х50м /350м, 

интервально   

 п, с  + +  

19.  Бег с соревновательной скоростью 10х50м /150м, 

переменно 

 п, с  + +  

20.  Бег субмаксимальной скоростью 6х150м/полное С гандикапом   п, с    + 



 
 

 

 

 

восстановление За лидером п, с   +  

В состязательной форме п, с   +  

По виражу   п, с   +  

21.  Бег 5-10х100м или 200м с заданной скоростью и 

определением времени пробегания отрезка   

 п, с + +   

22.  Бег 100 м с плавным изменением параметров 

бегового шага, 5 повторений 

Увеличение длины шага п, с + +   

Уменьшение длины шага п, с + +   

23.  Бег 60 м с резким изменением параметров 

бегового шага, 5 повторений  

Увеличение длины шага п, с + +   

Увеличение частоты шагов   п, с + +   

24.  Бег 5х100 м с высокого старта по виражу (30-40 м 

с максимальной скоростью + 60-70м свободно) 

 п, с  +   

25.  Бег с субмаксимальной скоростью 5х60м/полное 

восстановление    

«Вход в вираж» (30+30м)   п, с + +   

«Выход из виража» (30+30м)   п, с + +   

26.  Бег на 5х60м по прямой с высокого старта/до 3 

серий 

 п, с + +   

27.  Специальные беговые упражнения 5х60м/до 3 

серий 

 п + +   

28.  Специальные беговые упражнения 30м + переход 

в бег с ускорением 30м / 5повторений 

 п +    

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег в аэробно-анаэробном режиме» 

1.  Соревнования в беге на 2 км, 3 км    На дорожке + +    

На пересеченной местности + +    

2.  Контрольный бег на 3 км    п, с + +   

3.  Бег 5 км со скоростью выше анаэробного порога 

(темп бега равномерный, ЧСС от 170 до 190 

уд/мин)  

 п  + +  

4.  Бег 2-3х3000м/1000-400м м.б. (ЧСС от 170 до 190 

уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л)  

Интервально п   + + 

Повторно п + +   

5.  Бег 3000 м/400м м.б.+ 1000м  / 2 серии (с ЧСС от 

170 до 190 уд/мин и концентрацией лактата до 8-

 п   + + 



 
 

 

 

 

10 ммоль/л) 

6.  Бег 3-5х2000м/1000-400м м.б. (с ЧСС от 170 до 

190 уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 

ммоль/л) 

Интервально п   +  

Повторно п + +   

7.  Бег 2000 м/400м м.б.+ 1000м  / 2-3 серии (с ЧСС 

от 170 до 190 уд/мин и концентрацией лактата до 

8-10 ммоль/л) 

 п  +   

8.  Бег 5-10х1000м/1000-200м м.б. (с ЧСС от 170 до 

190 уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 

ммоль/л) 

Переменно 

 

п   + + 

Интервально п  +   

Повторно п +    

9.  Бег 10х400м (ЧСС до 200 уд/мин)/400м м.б. Интервально п, с +    

Переменно п, с +    

10.  Бег 10х200м (ЧСС до 200 уд/мин)/200м м.б.   Интервально - 3-4 минуты                   

(ЧСС 130-140 уд/мин)  

п, с +    

Переменно – в паузе отдыха бег  

(ЧСС 140-150 уд/мин)  

п, с +    

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 1 (км)»  

1.  Темповый бег 5, 10 км со скоростью анаэробного 

порога (темп бега равномерный, ЧСС 170-180 

уд/мин) 

 п, с   + + 

2.  Переменный бег в непрерывном режиме 3 

(5)х1000м (со скоростью близкой к ПАНО, ЧСС 

170-185)/1000м (ЧСС 150-155 уд/мин)   

 п, с  + +  

3.  Темповый бег 3 км со скоростью анаэробного 

порога (темп бега равномерный, ЧСС 170-180 

уд/мин)  

 п, с  + +  

4.  Бег 3-5х2000м/400м м.б. (без «закисления» - со 

скоростью близкой к ПАНО)  

Интервально   п, с   + + 

Повторно п, с + +   

5.  Бег 5-10х1000м/200м м.б. (без «закисления» - со Интервально   п, с   + + 



 
 

 

 

 

скоростью близкой к ПАНО)   Повторно п, с + +   

6.  Бег 10х400м/400м м.б. (со скоростью ниже  Переменно   п, с + + +  

соревновательной, ЧСС не более 180 уд/мин). Интервально п, с   + + 

7.  Бег 20х200м/200 м м.б. (ЧСС не более 180 

уд/мин).   

Переменно   п, с   + + 

Интервально п, с + +   

8.  Бег 10х200м/200 м м.б. (ЧСС не более 180 

уд/мин).   

Переменно   п, с   + + 

Интервально п, с + +   

9.  Переменный кросс (фартлек) 8-12 км с 

выполнением 6-8-10 ускорений (переключений) 

по 100-150-200 м (без «закисления»)  

 п, с + +   

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Бег в анаэробном режиме (км)» 

1.  Соревнования на дистанции 300-1500 м    п, с   + + 

2.  Бег 2х600м/полное восстановление (повторно)   С соревновательной скоростью   п, с    + 

С субмаксимальной скоростью п, с   +  

3.  Бег с субмаксимальной скоростью 4х400м/ 

полное восстановление 

 п, с   + + 

4.  Бег с соревновательной скоростью  200м/200 м 

м.б. + 400м/400 м м.б. + 600м / 2-3 серии, 

интервально 

 п, с   + + 

5.  Бег 3-5х300м / полное восстановление  С соревновательной скоростью   п, с  + + + 

С субмаксимальной скоростью п, с  + +  

6.  Бег с субмаксимальной скоростью 4-

8х150м/полное  

восстановление  

С горы п, с    + 

В гору п, с  + + + 

На дорожке п, с  + +  

7.  Бег 6-10х400м / 400м м.б. с соревновательной 

скоростью 

Интервально  п, с   + + 

Повторно  п, с  + +  

8.  Бег 6-10х200м/200м м.б. с соревновательной 

скоростью 

Интервально  п, с   + + 

Повторно  п, с + +   

9.  Бег с максимальной скоростью 5х60м / 2 серии С высокого старта п, с  + + + 

10.  Бег с субмаксимальной скоростью 5х60м /2 серии С высокого старта п, с  + +  



 
 

 

 

 

С ходу п, с  + +  

11.  Бег с максимальной скоростью 5х30м / 2-3 серии С высокого старта п, с + +   

12.  Бег с субмаксимальной скоростью 5х30м / 2-3 

серии 

С высокого старта п, с + +   

С ходу п, с + +   

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (км)»  

1.  Бег в гору 3-5-х500-600м (ЧСС до 180 

уд/мин)/600м м.б.    

 п    + 

2.  Бег в гору 5-10х400м (ЧСС до 180-185 

уд/мин)/400м м.б.    

 п   + + 

3.  Бег в гору 10х200м (ЧСС до 180-185 

уд/мин)/200м м.б. 

 п, с  + + + 

4.  Бег в гору 10х100м (ЧСС до 180-185 

уд/мин)/100м м.б.   

 п, с + +   

5.  Бег с буксировкой груза (волокуша) 5х60м/ до 3 

серии 

 п  + +  

6.  Специальные прыжковые упражнения (прыжки с 

ноги на ногу, попеременные скачки, 

выпрыгивания вверх и т.п.) 5х50-100м /1-2 серии  

В гору п     

По дорожке п + +   

7.  Специальные беговые упражнения 5х50-100м / 2-

4 серии   

В гору п + +   

По мягкому грунту п + +   

По дорожке п, с +    

8.  Бег в естественно усложненных условиях 1-3-5 

км                                       

(ЧСС 140–150 уд/мин)  

По песку  п  + +  

По снегу  п  +   

9.  ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу 

круговой тренировки. Количество «станций» от 6 

до 10.  Упражнения на станции выполняются 

повторным методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняются СБУ 

(30-50 м). Между кругами выполняется м.б. (400-

500м).  

 п  + +  



 
 

 

 

 

Количество кругов 3-4. Общий объем комплекса 

3-4 км 

10.  ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу 

круговой тренировки. Количество «станций» от 4 

до 6. Упражнения на станции выполняются 

повторным методом (10-15 повторений). Между 

станциями выполняются СБУ (30-50 м). Между 

кругами выполняется м.б. (200-250м). Количество 

кругов 3-5. Общий объем комплекса 1,5-2 км 

 п + +   

Направление подготовки: группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

1.  ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 6 до 10.  

Упражнения выполняются на станции повторным 

методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняется м.б. 

Между кругами  

выполняется м.б. (400-500м). Количество кругов 

3-5. Общая продолжительность комплекса 30 мин 

 п  + +  

2.  ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 4 до 8.  

Упражнения выполняются на станции повторным 

методом (10-12 повторений). Между станциями 

выполняется м.б. Между кругами выполняется 

м.б.  

(200-250м). Количество кругов 3-5. Общая  

продолжительность комплекса 20 мин 

 п + +   

3.  Многократные прыжки с места (отталкивание с 

двух ног – типа «лягушка»), перерывы между 

серией  4-5 мин, общая продолжительность 

комплекса 20 мин (всего 60-100 отталкиваний) 

Выполняются подряд  20 

отталкиваний                              

п   + + 

Выполняются подряд  10 

отталкиваний                              

п + +   

4.  Упражнения со штангой (на мышцы нижних Приседания   п   + + 



 
 

 

 

 

конечностей). Вес штанги – 20-25 кг, 10-15 

повторений в подходе, 2-3 подхода, общая 

продолжительность комплекса 20 мин   

Полуприседы п   + + 

Выпрыгивания на опоре п   + + 

Нашагивания на опору п   + + 

Выпрыгивания на стопе    + +   

Подъем на стопе    + +   

5.  Упражнения со штангой (на мышцы верхнего 

плечевого пояса, спины, рук), в подходе 

упражнения выполняются повторным методом 

(10-15 повторений), вес штанги – 20-25 кг, 3-5 

подходов, отдых между подходами 5-7 мин, 

продолжительность комплекса                   

30 мин 

Жим лежа п   + + 

Жим сидя    + + 

Толчок от груди      + + 

6.  Метание ядра 3-6 кг, продолжительность 

комплекса 20 мин (15-20 бросков) 

Двумя руками из-за головы п   + + 

Двумя руками снизу п   + + 

7.  Метание набивного мяча 2 кг, 

продолжительность комплекса 20 мин (20-30 

бросков), выполняется в паре сериями по 5 

бросков 

Двумя руками из-за головы п + +   

Двумя руками снизу п + +   

8.  Спортивные игры по упрощенным правилам 60 

мин 

На увеличенной площадке п + +   

9.  Спортивные игры по упрощенным правилам 30 

мин 

На увеличенной площадке п + +   

На уменьшенной площадке п + +   

10.  ОРУ. Упражнения (от 4 до 6 видов) выполняются 

повторным методом (до выраженного локального 

утомления), 3-5 серии, между сериями пауза 3-4 

мин. Общая продолжительность комплекса 30 

мин   

Упражнения, направленные на 

различные группы мышц 

п + +   

Упражнения, направленные на одну 

группу мышц 

     

11.  Упражнения для развития гибкости, 

продолжительность комплекса 20 мин  

Упражнения у опоры п + + +  

Упражнения с партнером  + +   

 



 
 

 

 
 

 

Подготовка прыгунов 

 

Этап начальной подготовки. На  первом,  втором  и  третьем  году  обучения  в  группах  

начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической подготовке. Тренировка 

строится традиционно: разминка в виде медленного бега, гимнастических упражнений на 

растягивание мышечного аппарата, 3-5 ускорений. В зависимости от задачи занятия, которую 

ставит тренер, спортсмены выполняют ту либо иную работу. Половина занятий приходится на 

подвижные игры, игровые задания, спортивные игры. 

Задачи для этапа начальной подготовки: 

1. Развитие основных физических качеств (особенно быстроты, взрывной силы и 

ловкости). 

2. Укрепление опорно-двигательного аппарата. 

3. Хорошая общефизическая подготовка.  

4. Общее повышение функционально-физиологических качеств. 

5. Освоение   базовых   упражнений   прыгунов,   освоение   базовых   упражнений 

спринтера, освоение классической разминки  

Годичный цикл подготовки бегунов состоит из двух полуциклов. 

Для юных прыгунов 1-го - 3-го годов обучения в группах начальной подготовки такая 

периодизация годичного цикла носит несколько условный характер. Для прыгунов, обучающихся в 

группах начальной подготовки, подготовительный период начинается с сентября в соответствии с 

началом учебного года в общеобразовательной школе, летний соревновательный период 

заканчивается в середине июля и затем - 6 недель оздоровительно-спортивный лагерь.  

Этап начальной специализации. Это переходный этап от новичка и общей подготовки 

прыгуна к выбору определенных предпочтений (прыжка в длину, в высоту, тройного прыжка или 

прыжка с шестом). Обычно на этом этапе легкоатлеты начинают определяться с выбором своей 

будущей специализации. Как правило, этот выбор падает на дисциплину, которая получается и 

нравится лучше других.  

В первые 2 года занятий в тренировочных группах основное внимание уделяется 

разносторонней физической подготовке, овладению техникой специальных подготовительных 

упражнений, повышению уровня развития основных физических качеств, а также подготовке и 

участию в соревнованиях. Возраст занимающихся - от 12 до 14 лет. После каждого года обучения 

юные спортсмены должны выполнить контрольные нормативы разносторонней физической 

подготовленности. 

Этап углубленной специализации или этап становления. На этом этапе спортсмен должен 

определиться, что он будет прыгуном, и твердо знать каким именно прыгуном он станет. 

Специфика прыжков такова, что мало кто из высококвалифицированных прыгунов может серьезно 

совмещать два и больше видов прыжков.  

Этап спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Это этапы 

дальнейшего развития: 

1. специальных спринтерских и особых прыжковых качеств;  

2. психологических качеств,  

3. повышение мастерства в беге по разбегу и отталкиванию,  

4. повышение своих специфичных фаз полета и приземления,  

5. совершенствование в подготовке к соревнованиям и участия в них.  

Тренировочный год в подготовке прыгунов принято делить на: 

- подготовительный период, который может быть поделен на две или три части в 

зависимости от этапа подготовки прыгуна и поставленных задач. 

- предсоревновательный период (специальный), который может быть разделен на две 

части (зимняя и весенняя) в зависимости от важности зимних и летних соревнований. 

- соревновательный период, который также может быть поделен на две части, если прыгун 

намерен зимой участвовать в важных для себя соревнованиях. 

- восстановительный (переходный) период. 

Задачи подготовительного периода:  



 
 

 

 
 

1. Развитие быстроты. 

1. Развитие взрывной силы. 

2. Развитие ловкости.  

3. Улучшение технической подготовленности.  

Предсоревновательных периодов может быть два (зимний и весенне-летний) в 

зависимости от участия в необходимых соревнованиях.   

Задача этого периода состоит в переводе вновь приобретенных физических и технических 

качеств (главное быстроты, взрывной силы, элементов техники) на новый уровень разбега, 

отталкивания, полета и приземления. В этот период хорошо больше внимания уделять и 

скоростной и прыжковой выносливости с учетом прыжковой специализации. 

Соревновательный период. Данных периодов также может быть два. 

Задачей этих периодов является подготовка и участие в соревнованиях, а также дальнейшее 

повышение скорости и стабильности разбега, точности отталкивания, совершенствование техники 

полета и приземления.  

Это в основном регулируется с помощью общего объема тренировочных нагрузок, объема 

скоростной работы, режима тренировок и отдыха. Например, при длительном перерыве между 

соревнованиями можно нагрузиться скоростной и взрывной работой, работой над скоростной и 

прыжковой выносливостью, активно поработать над исправлениями технических ошибок и т.д. 

Основная задача в построении всех тренировочных периодов – это плавное (без 

форсирования), но систематическое развитие своих физических возможностей, перевод их в новый 

уровень разбега, отталкивания и техники полета для наилучшего участия в соревнованиях.    

Восстановительный или переходный период 

Задачей этого периода является в первой его части активный отдых, а во второй, 

подготовить свой организм к предстоящим нагрузкам нового тренировочного года.  

 

Теоретическая, тактическая, психологическая подготовка 

 по этапам и периодам 

 

Теоретическая подготовка - составная часть спортивной тренировки. Она во многом 

определяет качество реализации на практике методического принципа - сознательности и 

активности. Способствует возникновению  постоянного интереса спортсменов к занятиям, 

понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его 

осуществления. Теоретические занятия  должны вырабатывать умение использовать полученные 

знания на практике. 

Проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, где она органически 

связана с другими разделами подготовки (тактической, психологической, антидопинговой, и  как 

элемент практических занятий).  

Целесообразно использовать активные методы освоения теоретических знаний, например, 

метод анализа конкретных ситуаций. Материал следует излагать в доступной для занимающихся 

форме. 

Теоретические занятия распределены на весь период освоения Программы спортивной 

подготовки. Темы определены в годовых тренировочных планах, распределены по месяцам 

годичного цикла. В течение месяца тренер организует теоретические занятия по своему 

усмотрению. 

Тактическая подготовка. Спортивная тактика - это целенаправленные способы 

использования приемов для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, 

положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды. 

Освоение спортсменом тактических знаний, навыков и умений позволит ему с наибольшей 

эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, психические), с 

наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. 

Тактический план спортсмена во время соревнования должен соответствовать уровню 

развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических 

знаний.  

Основу спортивно-тактического мастерства составляют тактические знания, умения, навыки 



 
 

 

 
 

и качество тактического мышления.  

Под тактическими знаниями спортсмена подразумеваются сведения о принципах и 

рациональных формах тактики, выработанных в избранном виде. 

В единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков развивается 

тактическое мышление. Тактическое мышление характеризуется способностью спортсмена 

быстро воспринимать, оценивать, выделять и перерабатывать информацию, существенную для 

решения тактических задач в соревновании, предвидеть действия соперника и исход 

соревновательных ситуаций, а главное - кратчайшим путем находить среди нескольких возможных 

вариантов такое решений, какое с наибольшей вероятностью приведет к успеху. 

Различают общую и специальную тактическую подготовку. Общая - направлена на 

овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в избранном 

виде; специальная - на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в 

конкретных спортивных соревнованиях и против конкретного соперника.  

Содержание тактической подготовки спортсменов, начиная с тренировочного этапа, 

включает в себя:  

а) изучение общих положений тактики избранного вида,  

б) приемов судейства, регламентов и положений о соревнованиях;  

в) изучение тактического опыта сильнейших спортсменов;  

г) освоение умений строить свою тактику в предстоящих соревнованиях;  

д) применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки 

намерений; 

е) моделирование необходимых условий в тренировке и контрольных соревнованиях для 

практического овладения тактическими построениями - выбор способов, технических 

приемов и действий; рациональное распределение сил в процессе выполнения 

соревновательных упражнений. 

Задачи: 

1. Развитие тактического мышления (составление и реализация плана спортивной борьбы); 

2. формирование индивидуального стиля ведения соревновательной борьбы; 

3. формирование умения эффективно использовать технику и тактические действия с 

учетом особенностей противника, судейства, зрителей; 

4. обеспечение высокой степени надежности при выполнении тактических действий. 

Основные средства: теоретические занятия; тактические упражнения в облегченных 

условиях, в усложненных условиях, условиях, максимально приближенных к соревновательным.  

Методы: тренировка с реальными и условными соперниками. 

Тактическая подготовка осваивается и совершенствуется в процессе многолетней 

спортивной тренировки, начиная с тренировочного этапа.  

Общая тактическая подготовка, направленная на освоение соответствующих знаний, 

включена в годовые тренировочные планы (раздел – теоретическая подготовка)  и распределена по 

месяцам годичного цикла.  

Специальная тактическая подготовка проводится в практических занятиях и 

непосредственно во время участия в соревнованиях. 

Психологическая подготовка. Психологическую подготовку спортсмена осуществляет 

главным образом тренер. В деятельности тренера главное - работа с людьми. В ней обнаруживается 

ряд неразрывных взаимосвязанных направлений для создания психологической готовности 

спортсмена: 

а) к продолжительному тренировочном процессу; 

б) к соревнованиям вообще; 

в) к конкретному соревнованию. 

Все эти процессы весьма сложны и динамичны. 

Психологическая подготовка юных легкоатлетов - одна из сторон воспитательного 

процесса. Конечной ее целью является формирование и совершенствование значимых для спорта 

свойств личности путем изменения системы отношений спортсмена, определяющих успех 

спортивной тренировки и соревнования. 



 
 

 

 
 

Формирование психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в 

подростковом и юношеском возрасте. Психологическую подготовку принято делить на общую и 

специальную (непосредственная подготовка к конкретному соревнованию). 

В занятиях с юными спортсменами на первое место ставится общая психологическая 

подготовка. Основные задачи этого вида подготовки: 

1. Развивать  и  совершенствовать  у   юных   спортсменов  психические   функции   и 

качества, необходимые для успешных занятий избранным видом  спорта. 

2. Осуществлять   общую   психологическую   подготовку   в   процессе   тренировок 

параллельно с технической и тактической подготовкой. 

3. Формировать  интерес  к  занятиям  легкой  атлетикой,  правильную  мотивацию, общие 

нравственные и специальные морально-психологические черты характера. 

4. Вырабатывать эмоциональную устойчивость к различным условиям обитания и 

тренировки, к условиям соревнований. 

5. Формировать и закреплять соответствующие отношения, составляющие основу 

спортивного характера. 

Основным средством специализированного развития волевых качеств юных легкоатлетов 

является систематическое выполнение физических упражнения, требующих проявления 

специфических для данного вида спорта качеств. 

Цель психологической подготовки - достижение оптимального приспособления спортсмена 

и его психики к физическим, эмоциональным и другим нагрузкам. 

К принципам психологической подготовки относятся: идейность, моделирование, 

нарастание и видоизменение нагрузки, регулировка психических напряжений, индивидуальный 

подход. 

С целью формирования личности спортсмена психическую подготовку разделяют на три 

составные части - идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в каждом 

тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, воспитания и организации. 

Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, развитие 

интеллекта, повышение культурного уровня спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и 

делового стиля организации занятий является решающим в тренировочном процессе юных 

легкоатлетов. 

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств спортсмена, 

необходимых для победы над соперником, но прежде всего над самим собой. Основой моральной 

подготовки является чувство ответственности, самоотверженности, добросовестности, 

искренности. 

Волевая   подготовка   направлена,   главным   образом,   на   преодоление   возрастающих 

трудностей, как на тренировке, так и на соревнованиях. 

Практической основой методики волевой подготовки служат следующие факторы: 

1. Регулярная    обязательная    реализация    тренировочной    программы    и  

соревновательных установок. Успех возможен лишь в том случае, если спортсмен четко осознает 

задачи избранного вида спорта, понимает, что достижение высокого спортивного результата 

невозможно без преодоления больших трудностей. Не менее важна вера в тренера, правильность 

избранной методики, реальность выполнения поставленных задач с учетом этапа спортивной под-

готовки. 

2. Системное   введение   дополнительных   трудностей.   При   этом   применяются 

различные приемы. Спортсмены должны знать, что занятия состоятся при любой погоде. Лишь в 

случае сильного дождя или мороза они несколько изменяются по содержанию. Иногда тренировки 

можно проводить в присутствии зрителей, гостей или просто на фоне создаваемых шумов или 

музыки. Имеет смысл вводить сбивающие сенсорно-эмоциональные факторы, а также усложнение 

соревновательных воздействий и увеличение степени риска. 

При выполнении упражнений нужно учить концентрировать внимание, сосредотачиваться 

на предстоящем упражнении. Особенно полезны в этом отношении прыжки в длину и высоту с 

места, прыжки на возвышенность, бег с низкого старта. Эти упражнения способствуют 

концентрации внимания на одной задаче - мгновенно, с большим усилием оттолкнуться, быстро 



 
 

 

 
 

взять старт. Следует практиковать разнообразные прыжки через канавы, изгороди. Элемент риска в 

таких случаях вынуждает проделывать упражнения более энергично. 

3. Использование   соревнований   и   соревновательного   метода.   Здесь   может 

использоваться ряд методических приемов, например, соревнования с установкой: 

а) на количественную сторону выполнения задания; 

б) на качественную сторону выполнения задания; 

в) соревнования в усложненных и непривычных условиях. 

Во время соревнований тренеру не следует подсказывать юному спортсмену, так как 

подсказки нарушают сосредоточенность, отвлекают от анализа ситуации и мешают самостоятельно 

принимать решения. Тем более нельзя систематически применять советы-подсказки, которые 

тормозят личную инициативу спортсмена. Поэтому в тех случаях, когда спортсмену приходится 

выступать в отсутствие тренера, он иногда «теряется». Подсказки тренера могут быть полезны 

лишь в определенных, критических ситуациях соревнования. В таких случаях тренер должен 

давать команды, направленные на мгновенное исправление ошибки или быструю мобилизацию 

всех сил. Так, бегуну могут быть даны такие команды: «работай руками», «терпи», «быстрее» и т.п. 

Необходимо, чтобы юные легкоатлеты регулярно участвовали в различных соревнованиях и 

систематически использовали соревновательный метод при организации тренировочных занятий. 

4. Последовательное усиление функции самовоспитания: 

а) неотступное соблюдение общего режима жизни; 

б) самоубеждение и самопринуждение к выполнению тренировочной программы; 

в) саморегуляция   эмоций,   психического   и   общего   состояния   посредством 

аутогенных и других методов и приемов; 

г) постоянный самоконтроль. 

На соревнованиях побеждает тот, кто умеет заставить себя в нужный момент мобилизовать 

все силы, дать себе «приказ» не отступать перед трудностями. Спортсмен должен быть 

терпеливым. Особенно это относится к бегунам. Поэтому полезно, чтобы при тренировках на 

выносливость «самоприказ» отдавался вслух: «добегу», «закончу дистанцию». Воспитывать волю 

нужно не только для того, чтобы выиграть, но и для того, чтобы стойко переносить поражения. В 

случае выигрыша спортсмен должен сохранять спокойствие и оставаться скромным, обычным. В 

случае поражения он также должен быть спокойным, мужественным, верить в свои силы.  

К числу главных средств и методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через 

игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей 

(ситуации преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т. д.). Используя их в 

тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. 

В  процессе  психологической  подготовки  вырабатывается  эмоциональная устойчивость к 

различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

Подбор средств и методов регуляции эмоционального состояния юных спортсменов должен 

осуществляться в соответствии с их индивидуальными особенностями. 

Волю надо развивать и закалять с раннего детства, направленно формировать все волевые 

качества, особенно те, которые определяют успех в избранном виде спорта, постоянно заниматься 

самовоспитанием воли. Волевая подготовка тесно связана и во многом зависит от политического 

воспитания спортсмена. 

 

 

 

Учебно-тематический план указан в таблице 16. 

 



 

 

 
 

 

Таблица 16 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивно й 

подготовк и 

 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 
 

 

Сроки 

проведе 

ния 

 

 

Краткое 

содержание 

 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 выдающихся 
спортсменов. 

 Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

  Понятие о   физической   культуре   и спорте. Формы физической 
культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

  

≈ 13/20 

 

октябрь 

Этап 

начальной 

подготовк 

и 

  

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

 

 

≈ 13/20 

 

 

ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

    

    

 
Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

 Самоконтроль в процессе  

≈ 13/20 

 Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник   самоконтроля.   Его   формы   и   
содержание.   Понятие   о травматизме. 

 занятий физической январь 

 культуры и спортом  

 Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

 

≈ 13/20 

май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения.  

 



 
 

 

 
 

 

 тактики вида спорта    

 

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 спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 
питание 
обучающихся 

≈ 14/20 август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 

 

≈ 14/20 
ноябрь

- май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивн

о й 

специализ

а ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше 
трех лет обучения: 

≈ 
600/96 

0 

  

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 волевых 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. 



 
 

 

 
 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

 

≈ 
70/107 

 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/106 
сентябрь 
- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

 Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь

- май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для видаспорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки 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 

совершен

с 

твования 

спортивно

г о 

мастерств

а 

Всего на этапе 

совершенствования 
спортивного мастерства: 

 

≈ 1200 

  

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. 

 

≈ 200 
 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной    подготовки. Перетренированность/ недотренированность 

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. 

 

Психологическая 

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 переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно- тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства     восстановления:     аутогенная     тренировка;     

психорегулирующие воздействия;     дыхательная     гимнастика.     Медико-

биологические     средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 



 
 

 

 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «легкая атлетика» учитываются Организацией, при формировании Программы 

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

1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

 для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;

 возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего 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;

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требовании безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «легкая 

атлетика».

 

VI.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. К иным 

условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы времени на 

ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно- тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

 наличие футбольного поля; 

 наличие беговой дорожки; 

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

(ямы) для  приземления; 

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

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

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

 наличие тренировочного спортивного зала;  

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 



 
 

 

 
 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 

61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица 17); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица 18); 

обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, 

проходящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки; 

обеспечение       питанием        и        проживанием        лиц,        проходящих        

обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в 

период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 

систематического медицинского  контроля. 

Таблица 17 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми        для 

прохождения спортивной подготовки 

№ 
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. Планка для прыжков в высоту штук 8 
21. Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 
22. Рулетка (10 м) штук 3 
23. Рулетка (100 м) штук 2 
24. Рулетка (20 м) штук 1 
25. Рулетка (50 м) штук 3 
26. Секундомер штук 10 
27. Скамейка гимнастическая штук 20 
28. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
29. Стартовые колодки пар 10 
30. Стенка гимнастическая штук 2 



 
 

 

 
 

31. Стойки для приседания со штангой пар 1 
32. Электромегафон штук 1 
Для спортивных дисциплин бег на короткие дистанции, бег на средние и длинные дистанции, 
многоборье 
33. Препятствие для бега (3,96 м) штук 3 
34. Препятствие для бега (5 м) штук 1 
35. Препятствие для бега (3,66 м) штук 1 

Для спортивных дисциплин прыжки, 
многоборье 

36. Измеритель высоты установки планки для прыжков с 
шестом 

штук 2 

37. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 
38. Планка для прыжков с шестом штук 10 

39. 
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 
прыжках с шестом 

штук 1 

40. Рогулька для подъема планки при прыжках с шестом пар 2 
41. Стойки для прыжков с шестом пар 1 
42. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, 
многоборье 

43. Диск массой 1,0 кг штук 20 
44. Диск массой 1,5 кг штук 10 
45. Диск массой 1,75 кг штук 15 
46. Диск массой 2,0 кг штук 20 
47. Диски обрезиненные (от 0,5 до 2,0 кг) комплек

т 
3 

48. Копье массой 600 г штук 20 
49. Копье массой 700 г штук 20 
50. Копье массой 800 г штук 20 
51. Круг для места метания диска штук 1 
52. Круг для места метания молота штук 1 
53. Ограждение для метания диска штук 1 
54. Ограждение для метания молота штук 1 
55. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

56. Ядро массой 3,0 кг штук 20 
57. Ядро массой 4,0 кг штук 20 
58. Ядро массой 5,0 кг штук 10 
59. Ядро массой 6,0 кг штук 10 
60. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 



 
 

 

 
 

 

 

Таблица 18 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное 
пользование 

 

 

 

 

 

№ 

п/

п 

 

 

 

 

 

Наименование 

 

 

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

 

 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 
подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 
специализаци

и) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм спортивный 
парадный 

штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

2. Кроссовки легкоатлетические пар на 
обучающегося 

- - 2 1 2 1 3 1 

3. Майка легкоатлетическая штук на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 



 

 

 
 

6.2. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке 

места проведения занятий и организма спортсменов к выполнению технических действий, 

требующих высокой координации исполнения, и дисциплине в группе. Вся ответственность за 

безопасность спортсменов во время проведения тренировочного занятия возлагается на тренеров, 

непосредственно проводящих занятия с группой. В течение года тренер по мере необходимости 

проводит с занимающимися соответствующие инструктажи по технике безопасности. 

Требования к местам проведения тренировочных занятий 

1. Помещения спортивных залов, манежей, размещение в них оборудования должны 

удовлетворять требованиям строительных норм и правил, а также правил по технике 

электробезопасности и пожаробезопасности. 

2. Все  спортивные   снаряды   и   оборудование,   установленные   в   закрытых   или 

открытых местах  проведения  учебно-тренировочных  занятий  или  соревнований,  

должны  находиться  в полной исправности и надежно закреплены. Размещение 

оборудования должно предусматривать безопасную зону вокруг каждого снаряда. 

3. Гимнастические маты должны вплотную укладываться вокруг гимнастического снаряда, 

обеспечивая площадь соскока или предполагаемого срыва и падения. 

4. Вес спортивных снарядов для метания должен соответствовать возрасту и полу согласно 

правилам соревнований. 

5. При проведении  занятий  в  лесопарковой  зоне  необходимо тщательно выбирать места и 

маршруты проведения занятий, исключая травмоопасные участки. 

 

Дополнительные требования к безопасности проведения тренировочных занятий 

1. При  сильном   ветре,  пониженной   температуре  и  повышенной   влажности 

Необходимо увеличивать время, отведенное на разминку перед началом тренировочных 

занятий или соревнований (разминка должна быть более интенсивной). 

2. При проведении тренировочных занятий или соревнований в беговых видах (потоком – 

один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений. Во 

избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку. 

3. Во время проведения тренировочных занятий или соревнований по метанию Нельзя 

находиться в зоне броска, пересекать эту зону. Находясь вблизи зоны метания, нельзя 

поворачиваться спиной к направлению полета объекта метания. 

4. Запрещается производить произвольные метания, оставлять без присмотра Спортивный 

инвентарь для толчков и метаний, в том числе инвентарь, который не используется в 

данный момент на соревнованиях. 

5. Хранить и переносить спортивный инвентарь для метаний следует в специальных 

укладках. 

 

6.3. 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 и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

 



 

 

 
 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников  Организации 

 

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). 

 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей                   

 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки – М: Физкультура и спорт, 1977 г. – 271 с 

2. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: учеб. для институтов. физической 

культуры. – М: Физкультура и спорт, 1991 г. – 543 с 

3. Алабин В.Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки юных легкоатлетов: 

- Челябинск, 1977 г. 

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М: Физкультура и спорт, 1983 г. 

5. Зеличенок В.Б. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора – М: Терра-Спорт, 

2000 г. 

6. Попов В.Б. Прыжок в длину: многолетняя подготовка. - М: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2001 г. 

7. Озолин Э.С. Спринтерский бег. – М. Физкультура и спорт, 1986 г. 

8. Иванова Л.С. Вариативность в подготовке метателей. – М: Физкультура и спорт, 1987 г. 

9. Креер В.А., Радчич И.Ю. Программирование микроциклов легкоатлетов-прыгунов на этапах 

годичной подготовки: Методические рекомендации. - М: ВНИИФК, 1995 г. – 38 с  

10. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать – М: ООО «Издательство АСТ», 2003 г. 

– 863 с 

11. Ивочкин В.В. Нормативные требования и планирование многолетней подготовки юных бегунов 

на средние дистанции. - М.:ВНИИФК, 2003 г. – 86-89 с  

12. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. – М: Физическая культура, 

2010 г. – 208 с 

13. Чеснокова Н.Н. Никитушкин В.Г. Лёгкая атлетика учебник. – М: Физическая культура, 2010 г. – 

448с 

14. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: учебное пособие для институтов и 

техникумов физ. культуры - М: Физкультура и спорт, 1987 г. – 128 с 

15. Жилкин А.И. Теория и методика легкой атлетики. Учебник Издательство: Академия (Academia) 

Серия: Высшее профессиональное образование.2013 г. – 464 с 
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16. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное 

пособие для студентов высших учебных заведений – М: Академия, 2004 г. – 480 с 

17. Хозяинов Г.И., Кузьмина Н.В., Варфоломеева Л.Е. Акмеология физической культуры и спорта: 

учебное пособие для студентов высших учебных заведений – Академия, 2007 г. – 208 с. 

18. Барчуков И.С., Нестеров А.А. Физическая культура и спорт: методология, теория, практика: 

учебное пособие для студентов высших учебных заведений – М: Академия, 2006 г. – 528 с 

19. Туревский И.М., Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Самостоятельная работа студентов факультетов 

физической культуры по дисциплинам предметной подготовки: учебное пособие для студентов 

высших учебных заведений – М: Академия, 2003. – 320 с 

20. Методические рекомендации Центра развития лёгкой атлетики ИААФ 2016 г.  

 

Интернет-ресурсы 

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

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

23. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

24. http://www.iaaf.org/ - Международная ассоциация легкоатлетических федераций 

25. http://www.european-athletics.org/ - Европейская легкоатлетическая ассоциация 

26. http://rusathletics.info - Всероссийская федерация лёгкой атлетики 
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