
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «легкая атлетика». Программа предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке «легкая атлетика» с 

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, опре-

деленных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «лег-

кая атлетика», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 г. № 

996. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-трени-

ровочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и           поэтапного 

процесса спортивной подготовки, а также подготовка спортсменов высокой ква-

лификации, спортивного резерва для сборных команд России и Пензенской об-

ласти. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

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) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно - тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Свыше 

трех 

лет 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Количество 

часов 

в неделю 

12-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

624-936 936-1248 1248-1664 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Индивидуальные учебно-тренировочные занятия 

Групповые учебно-тренировочные занятия 

Смешанные учебно-тренировочные занятия 

 

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) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

14 18 21 



 

 

 

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

До 60 суток 



 

 

 

мероприятия 

 

 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Свыше 

трех 

лет 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 4 6 6 

Отборочные 2 2 2 

Основные 2 2 2 

 

  

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

15-20 12-17 11-16 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

24-27 24-27 25-28 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

3-6 4-7 5-8 

4. 
Техническая 

подготовка 
21-26 22-27 22-27 



 

 

 

5. 
Тактическая 

подготовка 
7-10 8-11 8-11 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
7-10 8-11 8-11 

7. 
Психологическа

я  подготовка 
7-10 8-11 8-11 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3-5 3-5 4-6 

9. 
Инструкторская 

практика 
3-6 3-6 3-4 

10. 
Судейская 

практика 
3-6 3-6 3-4 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

3-5 3-5 4-6 

12. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

3-5 3-5 4-6 

Общее количество 

часов в год 
624-936 936-1248 1248-1664 

 

 

  

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции, 

спортивная ходьба 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

30-41 10-20 8-17 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

12-15 25-30 29-34 

3. 
Участие в 

спортивных 
3-6 4-7 5-8 



 

 

 

соревнованиях 

4. 
Техническая 

подготовка 
15-20 17-22 13-17 

5. 
Тактическая 

подготовка 
7-10 8-11 8-11 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
7-10 8-11 8-11 

7. 
Психологическа

я  подготовка 
7-10 8-11 8-11 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2-4 3-5 5-7 

9. 
Инструкторская 

практика 
2-4 3-5 3-6 

10. 
Судейская 

практика 
2-4 3-5 3-6 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2-4 3-5 5-7 

12. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

2-4 3-5 5-7 

Общее количество 

часов в год 
624-936 936-1248 1248-1664 

 

 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Для спортивной дисциплин прыжки, метания 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

14-21 12-17 11-16 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

24-27 24-27 25-28 



 

 

 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

3-6 4-7 5-8 

4. 
Техническая 

подготовка 
21-26 22-27 22-27 

5. 
Тактическая 

подготовка 
7-10 8-11 8-11 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
7-10 8-11 8-11 

7. 
Психологическа

я  подготовка 
7-10 8-11 8-11 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3-5 3-5 4-6 

9. 
Инструкторская 

практика 
3-5 3-6 3-4 

10. 
Судейская 

практика 
3-5 3-6 3-4 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

3-5 3-5 4-6 

12. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

3-5 3-5 4-6 

Общее количество 

часов в год 
624-936 936-1248 1248-1664 

 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Для спортивной дисциплины многоборье 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

12-18 18-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

8 2 1 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 

15-22 11-18 10-15 

2. 
Специальная  

физическая 
20-25 21-26 21-26 



 

 

 

подготовка 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

3-6 3-6 4-7 

4. 
Техническая 

подготовка 
21-26 23-28 21-26 

5. 
Тактическая 

подготовка 
7-10 8-11 12-16 

6. 
Теоретическая 

под готовка 
7-10 8-11 12-16 

7. 
Психологическа

я  подготовка 
7-10 8-11 12-16 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

3-5 3-5 4-6 

9. 
Инструкторская 

практика 
3-6 3-6 3-4 

10. 
Судейская 

практика 
3-6 3-6 3-4 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

3-5 3-5 4-6 

12. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

3-5 3-5 4-6 

Общее количество 

часов в год 
624-936 936-1248 1248-1664 

 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в каче-

стве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей;  

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в В течение года 



 

 

 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподава-

теля, инструктора; 

- составление конспекта учебно-трениро-

вочного занятия в соответствии с постав-

ленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам;  

- формирование склонности к педагогиче-

ской работе;  
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение ме-

роприятий, направленных на 

формирование здорового об-

раза жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание поло-

жений, требований, регламентов к органи-

зации и проведению мероприятий, веде-

ние протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстано-

вительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировоч-

ного процесса, периодов сна, отдыха, вос-

становительных мероприятий после тре-

нировки, оптимальное питание, профи-

лактика переутомления и травм, под-

держка физических кондиций, знание спо-

собов закаливания и укрепления иммуни-

тета);  

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чув-

ства ответственности перед Ро-

диной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение госу-

дарственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к слу-

жению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализую-

щей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 



 

 

 

Федерации, в регионе, куль-

тура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнова-

ниях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных ме-

роприятиях и спортивных со-

ревнованиях и иных меропри-

ятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнова-

ниях,  в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на ука-

занных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе ор-

ганизацией, реализующей дополнитель-

ные образовательные программы спортив-

ной подготовки; 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка (фор-

мирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показатель-

ные выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, спо-

собствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания толе-

рантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Тип мероприятия Дата 

проведения 

Целевая 

аудитория 

Темы для освещения 

Онлайн обучение на сайте 

 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 
Тренеры 

«РАА РУСАДА» 

 

Лекция 
Февраль  

Июнь  
«Антидопинговые правила» 

Документальный фильм Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 

Спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

«Допинг.  Всемирная 

энциклопедия» 

Онлайн обучение на сайте 
«РАА РУСАДА» 



 

 

 

Тестирование «Антидопинговые правила» 

Лекция 
Январь  

Март  

Тренеры, 

спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

«Ответственность тренера и 

спортсмена за нарушение 

антидопингового 

законодательства» 

Лекция 

Апрель  

Сентябрь  

 

 

«Запрещенные субстанции и 

методы» 

Беседа 

Постоянно в 

течение года, 

ежемесячно 

Тренеры, 

спортсмены 

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ  

 «Ответственность за 

применение допинга в спорте» 

Беседа Ноябрь  

Тренеры, 

спортсмены  

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

 

Запрещенный список ВАДА. 

Обзор основных изменений. 

Оформление стенда по 

антидопингу 
Октябрь 

Тренеры, 

спортсмены  

УТЭ 

ЭССМ 

ЭВСМ 

родители 

Своевременное обновление 

методического материала 

Разработка раздела на 

официальном сайте ГАОУ ПО 

«УОР ПО» 

Постоянно в 

течение года 
«Антидопинг» 

 

Планы инструкторской и судейской практики 
№ 

п/п 

Задачи  Виды практических заданий Сроки реализации  

1.  − Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных заня-

тий по избранному 

виду спорта с начи-

нающими спортсме-

нами 

− Выполнение необхо-

димых требований 

для присвоения зва-

ния инструктора 

1. Самостоятельное проведение подго-

товительной части учебно- трениро-

вочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение заня-

тий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов упражне-

ний для развития физических ка-

честв. 

5. Подбор упражнений для совершен-

ствования техники легкоатлетиче-

ских упражнений. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

учебно-тренировочных  занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с графиком 

и спецификой этапа 

спортивной подготовки 



 

 

 

2 Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

1. Организация и проведение спор-

тивно-массовых мероприятий под 

руководством тренера. 

3 Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1. Судейство соревнований в физкуль-

турно-спортивных организациях 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
№ п/п Средства и мероприятия Сроки реализации  

1.  Педагогические  

 • варьирование продолжительности и характера отдыха 

между отдельными упражнениями, учебно-тренировоч-

ными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного 

отдыха и расслабления, переключений с одного упражне-

ния на другое; 

• «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые 

с невысокой интенсивностью в конце учебно-трениро-

вочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 

до 15 мин; 

• учебно-тренировочные занятия с малыми по величине 

нагрузками (они интенсифицируют процессы восстанов-

ления после тренировок с большими нагрузками иной 

направленности); 

• рациональная динамика нагрузки в различных  структур-

ных образованиях; 

• планирование нагрузки с учетом возможностей спортс-

менов;  

• рациональная организация режима дня. 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2.  • аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

• средства внушения (внушенный сон-отдых); 

• гипнотическое внушение; 

• приемы мышечной релаксации, специальные дыхатель-

ные упражнения, музыка для релаксации; 

• интересный и разнообразный досуг; 

• условия для быта и отдыха, благоприятный психологиче-

ский микроклимат. 

В течение всего периода 

реализации программы с 

учетом психического 

состояния спортсмена 



 

 

 

Медико-биологические 

 1. рациональное питание: 

• сбалансировано по энергетической ценности; 

• сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, мик-

роэлементы, витамины); 

• соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

• соответствует климатическим и погодным условиям. 

2. физиотерапевтические  методы: 

• массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гид-

ромассаж); 

• гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

• аппаратная физиотерапия; 

• бани 

В течение всего периода 

реализации программы 

 

 

III. Система контроля  

 

      По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

     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. 

     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. 

     На этапе высшего спортивного мастерства: совершенствовать уровень общей 

физической и специальной физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; соблюдать режим учебно-

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 

мероприятий, восстановления и питания; выполнить план индивидуальной 

подготовки; знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; принимать участие в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований; показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; достичь результатов 

уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

     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. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «легкая атлетика» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 



 

 

 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м  с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

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

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,6 

2.2. Бег на 500 м мин, с 
не более 

1.44 2.01 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,5 

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

5.40 5.10 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

4. Для спортивной дисциплины метания 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,6 10,6 

4.2. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

10 8 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,5 10,5 

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

5.30 5.00 

5.3. 
Бросок набивного мяча 3 кг  

снизу-вперед 
м 

не менее 

9 7 

5.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

6. Уровень спортивной квалификации  

6.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

6.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «легкая атлетика» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,4 9,2 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 
не более 

17.30 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 12.00 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,4 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

250 220 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

40 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 220 

5.3. Рывок штанги весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 35 кг количество не менее 



 

 

 

раз - 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,7 8,8 

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

7.60 7.00 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

250 210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «легкая атлетика» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,1 7,9 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

37.00 41.00 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

280 250 

1.4. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

27 25 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,6 8,7 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

5.45 6.40 

2.3. 
Прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

3.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,2 8,9 

3.2. Бег на 5000 м мин 
не более 

17.00 - 

3.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

- 11.30 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

240 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

4.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8 



 

 

 

4.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 240 

4.3. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

100 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

4.4. 
Полуприсед со штангой весом не менее  

50 кг 

количество 

раз 

не менее 

- 1 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,4 8,3 

5.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

280 250 

5.3. Рывок штанги весом не менее 80 кг 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,5 8,4 

6.2. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
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 
количество 

раз 

не менее 

1 - 

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 30 кг 
количество 

раз 

не менее 

- 1 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «легкая атлетика» 

     Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

     Для обеспечения эффективного управления подготовкой спортсмена на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства  разрабатываются индивидуальные тренировочные программы, 

раскрывающие направленность, содержание, порядок, последовательность и 

сроки осуществления учебно-тренировочных и внетренировочных заданий, 

связанных с достижением индивидуальных целей спортивной подготовки в 

соответствии с индивидуальным  планом спортивной подготовки.  

 

Схема разработки индивидуальных учебно-тренировочных программ  

Анализ данных, необходимых для составления учебно-тренировочной 

программы 

Определение периода реализации учебно-тренировочной программы (в 

соответствии с индивидуальным планом) 

 

Определение направленности и задач реализации учебно-тренировочной 



 

 

 

программы (в соответствии с индивидуальным планом) 

 

Выбор оптимального варианта структуры учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с периодом реализации учебно-тренировочной программы 

 

Определение состава тренировочных средств и режима учебно-

тренировочной работы 

 

Подбор комплекса восстановительных средств и распределение их в 

соответствии с периодом реализации учебно-тренировочной программы 

Определение сроков и методов  контроля (в соответствии с индивидуальным 

планом) 

Успех  реализации учебно-тренировочной программы обусловлен 

обоснованным определением состава тренировочных средств и режима учебно-

тренировочной работы с учётом специализации, индивидуальных особенностей, 

уровня подготовленности спортсмена и направленности учебно-тренировочного 

процесса.   

Рекомендации при разработке индивидуальных учебно-тренировочных 

программ: 

− индивидуальная учебно-тренировочная программа разрабатывается на  ме-

зоцикл, с учётом индивидуального плана спортивной подготовки,  основ-

ной  направленности учебно-тренировочного процесса в мезоцикле; 

− нагрузка определяется в соответствии с  задачами периода годичной под-

готовки и с учётом основной направленности микроциклов; 

− при разработке индивидуальных учебно- тренировочных программ  и 

определении структуры, содержания, объёмов, режимов работы  необхо-

димо ориентироваться на общие задачи периодов годичной подготовки, в 

рамках которых разрабатывается учебно-тренировочные программы. 

− При построении индивидуальных  учебно-тренировочных программ                       

рекомендуется ориентироваться на задачи учебно-тренировочного 

процесса по основным   разделам подготовки и нормативные требования  

Программы по виду спорта лёгкая атлетика. 
 

 

 

Учебно-тематический план 

Этап 

спор-

тивной 

подго-

товки 

Темы по тео-

ретической 

подготовке 

Объе

м вре-

мени 

в год 

(ми-

нут) 

Сроки 

прове-

дения 

Краткое содержание 

Учебно

-

Всего на 

учебно-
≈ 960  

 



 

 

 

тре-

ниро-

вочный 

этап 

(этап 

спор-

тивной 

специа-

лиза-

ции) 

тренировоч-

ном свыше 

трех лет обуче-

ния: 

Роль и место 

физической 

культуры в фор-

мировании лич-

ностных ка-

честв 

≈ 107 
сен-

тябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в формиро-

вании личностных качеств человека. Воспита-

ние волевых качеств, уверенности в собствен-

ных силах. 

История воз-

никновения 

олимпийского 

движения 

≈ 107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрож-

дение олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание обуча-

ющихся 
≈107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучаю-

щихся к спортивным соревнованиям. Рацио-

нальное, сбалансированное питание. 

Физиологиче-

ские основы 

физической 

культуры 

≈ 107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация раз-

личных видов мышечной деятельности. Физио-

логическая характеристика состояний орга-

низма при спортивной деятельности. Физиоло-

гические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревнова-

тельной дея-

тельности, са-

моанализ обу-

чающегося 

≈ 107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающе-

гося. Классификация и типы спортивных со-

ревнований.  

Теоретические 

основы тех-

нико-тактиче-

ской подго-

товки. Основы 

техники вида 

спорта 

≈107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обуче-

ния. Метод использования слова. Значение ра-

циональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологиче-

ская подготовка 
≈ 106 

сен-

тябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные воле-

вые качества личности 

Оборудование, 

спортивный ин-

вентарь и эки-

пировка по 

виду спорта 

≈ 106 

де-

кабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и эки-

пировки для вида спорта, подготовка к эксплу-

атации, уход и хранение. Подготовка инвентаря 

и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 106 

де-

кабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных сорев-

нований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совер-

шен-

ствова-

ния 

спор-

тивного 

Всего на этапе 

совершенство-

вания спортив-

ного мастер-

ства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 
≈ 200 

сен-

тябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокуль-

турные процессы в современной России. 



 

 

 

мастер-

ства 

и место физиче-

ской культуры в 

обществе. Со-

стояние совре-

менного спорта 

Влияние олимпизма на развитие международ-

ных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетрениро-

ванность/ 

недотрениро-

ванность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетрениро-

ванности». Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревнова-

тельной дея-

тельности, са-

моанализ обу-

чающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классифи-

кация и типы спортивных соревнований. Поня-

тия анализа, самоанализа учебно-тренировоч-

ной и соревновательной деятельности. 

Психологиче-

ская подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные воле-

вые качества личности. Классификация средств 

и методов психологической подготовки обуча-

ющихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многоком-

понентный про-

цесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Си-

стема спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направле-

ния спортивной тренировки. 

Спортивные со-

ревнования как 

функциональ-

ное и структур-

ное ядро спорта 

≈ 200 

фев-

раль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревно-

ваний. Спортивные результаты. Классифика-

ция спортивных достижений. 

Восстанови-

тельные сред-

ства и меропри-

ятия 

в переходный пе-

риод спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: ра-

циональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: аутогенная тре-

нировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологиче-

ские средства восстановления: питание; гигие-

нические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности приме-

нения восстановительных средств. 

Этап  

выс-

шего 

спор-

тивного 

мастер-

ства 

Всего на этапе 

высшего спор-

тивного ма-

стерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и эсте-

тическое воспи-

тание в спорте. 

≈ 120 
сен-

тябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического вос-

питания на занятиях в сфере физической куль-

туры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетиче-

ское воспитание. 



 

 

 

Их роль и содер-

жание в спор-

тивной деятель-

ности 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социаль-

ные функции спорта (воспитательная, оздоро-

вительная, эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации лично-

сти. 

Учет соревнова-

тельной дея-

тельности, са-

моанализ обу-

чающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классифи-

кация и типы спортивных соревнований. Поня-

тия анализа, самоанализа учебно-тренировоч-

ной и соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как многоком-

понентный про-

цесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Си-

стема спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направле-

ния спортивной тренировки. 

Спортивные со-

ревнования как 

функциональ-

ное и структур-

ное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревно-

ваний. Спортивные результаты. Классифика-

ция спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, раз-

личающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстанови-

тельные сред-

ства и меропри-

ятия 

в переходный пе-

риод спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: ра-

циональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологиче-

ские средства восстановления: аутогенная тре-

нировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологиче-

ские средства восстановления: питание; гигие-

нические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности приме-

нения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных мероприя-

тий 
 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

      К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным  дис-

циплинам вида спорта «легкая атлетика» относятся Особенности             осу-

ществления спортивной подготовки по отдельным спортивным                



 

 

 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», содержащим в своем             наиме-

новании: слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно    (далее – 

бег на короткие дистанции), слово «бег» с указанием дистанции более 400 м (да-

лее – бег на средние и длинные дистанции), слово «ходьба» (далее – спортивная 

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

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

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

ализация дополнительных образовательных программ спортивной             подго-

товки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисци-

плин вида спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется       спортивная 

подготовка. 

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным      дис-

циплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями,     реали-

зующими дополнительные образовательные программы спортивной     подго-

товки, при формировании дополнительных образовательных программ спортив-

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

       Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в               ка-

лендарный 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   Фе-

дерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия в официальных       спортив-

ных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» не ниже уровня всероссий-

ских спортивных соревнований. В зависимости от условий и           организации 

учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных сорев-

нований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного со-

блюдения требований безопасности, учитывающих             особенности осуществ-

ления спортивной подготовки по спортивным             дисциплинам вида спорта 

«легкая атлетика». 

 

 

 

 

 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Материально-технические условия реализации Программы 
 

      Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 



 

 

 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): наличие беговой дорожки; наличие места для прыжков, 

состоящего из дорожки (сектора) для разбега  и места (ямы) для приземления; 

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

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

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

снарядов; наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного 

зала; наличие раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, 

оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 

1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий  и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой  и спортом в 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); обеспечение оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

обеспечение спортивной экипировкой; обеспечение обучающихся проездом к 

месту проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение 

обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.  Брус для отталкивания штук 1 

3.  Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7.  Грабли штук 2 

8.  Доска информационная штук 2 

9.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков в 

высоту 
штук 2 

10.  Колокол сигнальный штук 1 

11.  Конус высотой 15 см штук 10 

12.  Конус высотой 30 см штук 20 

13.  Конь гимнастический штук 1 



 

 

 

14.  Круг для места толкания ядра штук 1 

15.  Мат гимнастический штук 10 

16.  Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17.  Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19.  Палочка эстафетная штук 20 

20.  Патроны для пистолета стартового штук 1000 

21.  Пистолет стартовый штук 2 

22.  Планка для прыжков в высоту штук 8 

23.  Помост тяжелоатлетический (2,8x2,8 м) штук 1 

24.  Рулетка (10 м) штук 3 

25.  Рулетка (100 м) штук 2 

26.  Рулетка (20 м) штук 1 

27.  Рулетка (50 м) штук 3 

28.  Секундомер штук 10 

29.  Скамейка гимнастическая штук 20 

30.  Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31.  Стартовые колодки пар 10 

32.  Стенка гимнастическая штук 2 

33.  Стойки для приседания со штангой пар 1 

34.  Электромегафон штук 1 

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

многоборье 

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

36.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков с 

шестом 
штук 2 

39.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

41.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления при 

прыжках с шестом 
штук 1 

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

43.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44.  Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45.  Диск массой 1,0 кг штук 20 

46.  Диск массой 1,5 кг штук 10 

47.  Диск массой 1,75 кг штук 15 

48.  Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50.  Копье массой 600 г штук 20 

51.  Копье массой 700 г штук 20 

52.  Копье массой 800 г штук 20 

53.  Круг для места метания диска штук 1 

54.  Круг для места метания молота штук 1 

55.  Молот массой 3,0 кг штук 10 

56.  Молот массой 4,0 кг штук 10 

57.  Молот массой 5,0 кг штук 10 



 

 

 

58.  Молот массой 6,0 кг штук 10 

59.  Молот массой 7,26 кг штук 10 

60.  Ограждение для метания диска штук 1 

61.  Ограждение для метания молота штук 1 

62.  
Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

63.  Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64.  Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65.  Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66.  Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67.  Ядро массой 7,26 кг штук 20 
 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Диск штук 
на 

обучающегося 
1 3 1 2 1 1 

2.  Копье штук 
на 

обучающегося 
1 2 2 1 2 1 

3.  Молот в сборе штук 
на 

обучающегося 
1 3 1 2 1 1 

4.  Шест штук 
на 

обучающегося 
1 2 1 2 2 1 

5.  Ядро штук 
на 

обучающегося 
1 3 1 2 1 1 

 

Кадровые условия реализации Программы 

     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). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

 

          1.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «легкая 

атлетика» (приказ Минспорта России от 16.11.2022 № 996)  



 

 

 

2. Федеральный закон от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации".  

3. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ». 

4. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» 

4. Примерная дополнительная образовательная программа  спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденная приказом 

Минспорта России от 20 декабря 2022 г. №1282. 

5. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 N 464 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил". 

6. Приказ Минспорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации». 

7. Всероссийский реестр видов спорта  

8. Интернет ресурсы: 

rhttp://minsport.gov.ru/ 

https://fcpsr.ru/  

https://rusada.ru 

 

 

 

 

 

Ознакомлен                                                                                 А.В. Аксёнов 

https://fcpsr.ru/
https://rusada.ru/

