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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта легкая 

атлетика с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

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

ноября 2022 г. № 996 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 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) 

Этап начальной подготовки 3 9 15-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 12-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2-4 

 

 

4. Объем Программы. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 



 

 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

– на этапе начальной подготовки – двух часов; 

– на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

– на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

– на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

 

 

 



 

 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6 6-8 9-10 12 18 

Общее 

количество 

часов в год 

312 312-416 468-520 624 936 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся состав-

ной частью (продолжением) тренировочного процесса.  

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

- - 21 



 

 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия 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 

 

  



 

 

 

Объем соревновательной деятельности  

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 

Отборочные - 1 1 2 2 

Основные - 1 1 2 2 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

– соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «легкая атлетика»; 

– наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

– соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Календарный план спортивных мероприятий спортивной школы ежегодно 

формируется на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссий-

ских и международных физкультурных и спортивных мероприятий Министерства 

спорта России, Календаря спортивных мероприятий Всероссийской федерации лег-

кой атлетики России, Календаря спортивных мероприятий Федерации легкой атле-

тики Тамбовской области.  

  



 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной под-

готовки и иные меро-

приятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая под-

готовка (%) 
20-75 21-72 

17-32 15-20 12-17 

2. 
Специальная физиче-

ская подготовка (%) 
21-23 24-27 24-27 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 

4. 
Техническая подготов-

ка (%) 
12-15 13-16 20-24 21-26 22-27 

5. 

Тактическая, теорети-

ческая, психологиче-

ская подготовка (%) 

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

6. 
Инструкторская и су-

дейская практика (%) 
- - 2-4 3-6 3-6 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восста-

новительные мероприя-

тия, тестирование и 

контроль (%) 

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

Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

1. 
Общая физическая под-

готовка (%) 
20-75 21-72 

40-50 30-41 10-20 

2. 
Специальная физиче-

ская подготовка (%) 
10-12 12-15 25-30 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 2-4 3-6 4-7 

4. 
Техническая подготов-

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

5. 

Тактическая, теорети-

ческая, психологиче-

ская подготовка (%) 

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

6. 

Инструкторская  

и судейская практика 

(%) 

- - 1- 3 2-4 3-5 



 

 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восста-

новительные мероприя-

тия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 

  



 

 

8. Календарный план воспитательной работы.  

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различ-

ного уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и при-

менение 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 судей-

ства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к ре-

шениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках ко-

торых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве по-

мощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учеб-

но-тренировочному и соревновательному процес-

сам;  

- формирование склонности к педагогической ра-

боте; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведе-

ние мероприятий, на-

правленных на форми-

рование здорового об-

раза жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых пре-

дусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению меро-

приятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по форми-

рованию здорового образа жизни средствами раз-

личных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и восстановитель-

ные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима (продолжительно-

сти учебно-тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных мероприятий по-

сле тренировки, оптимальное питание, профилак-

тика переутомления и травм, поддержка физиче-

В течение года 



 

 

ских кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подго-

товка 

(воспитание патриотиз-

ма, чувства ответствен-

ности перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных сим-

волов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите 

на примере роли, тради-

ций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Россий-

ской Федерации, в ре-

гионе, культура поведе-

ния болельщиков и 

спортсменов на сорев-

нованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спорт-

сменов, тренеров и ветеранов спорта с обучаю-

щимися и иные мероприятия, определяемые орга-

низацией, реализующей дополнительную образо-

вательную программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготов-

ка 

(участие в физкуль-

турных мероприятиях 

и спортивных соревно-

ваниях и иных меро-

приятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых меро-

приятиях, спортивных соревнованиях, в том числе 

в парадах, церемониях открытия (закрытия), на-

граждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных празд-

никах, организуемых в том числе организацией, 

реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготов-

ка (формирование уме-

ний и навыков, способ-

ствующих достижению 

спортивных результа-

тов) 

Семинары, мастер-классы, показательные вы-

ступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, способствую-

щих достижению спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их моти-

вации к формированию культуры спортивного по-

ведения, воспитания толерантности и взаимоува-

жения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсме-

нов; 

В течение года 

 

  



 

 

 

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

борьбу с ним. 

Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств 

лицами, занимающимися физической культурой и спортом в спортивной школе раз-

работан план антидопинговых мероприятий (см. таблицу). Основная цель реализа-

ции плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов. 

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, осу-

ществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвра-

щению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведе-

ния 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 осуще-

ствлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соот-

ветствующим виду или видам спорта. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний 

план подготовки спортсменов:  

• Индивидуальные консультации спортивного врача.  

• Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в пери-

од годичного цикла.  

• Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и 

методов. Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторин-

га. Санкции к спортсменам.  

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопусти-

мости применения допинговых средств и методов.  



 

 

• Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 

различных фармакологических веществ и средств.  

• фармакологических веществ и средств.  

В своей деятельности в этом направлении спортивная школа руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

Положением Минспорта России, приказами и распоряжениями Минспорта, Уставом 

учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

1. Всемирный антидопинговый кодекс;  

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по тера-

певтическому использованию»;  

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

Примерный план мероприятий 

по организации и проведению допингового контроля и антидопингового  

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
НП 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами и 
санкциями за их нарушения 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Тренер-преподаватель 

Ознакомление обучающихся с 

правами и обязанностями 

обучающегося (согласно 

антидопинговому кодексу) 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Тренер-преподаватель 

Ознакомление с антидопинговыми 

правилами (прохождение онлайн- 

курса) РУСАДА 

1 раз в год Получение 

сертификата 

обучающимися. 

Ответственный тренер-

преподаватель 

Информирование обучающихся о 

запрещенных веществах, 

субстанциях и методах (лекции, 

беседы, индивидуальные 

консультации) 

В течение года Ответственный тренер-

преподаватель или 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
учреждении 



 

 

Проведение инструктажа по 

антидопинговому контролю, а 

также исходя из новых правил, 

обновленного запрещенного 

списка, или методических 

рекомендаций (лекции, беседы, 
индивидуальные консультации) 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Ответственный 

тренер- 

преподаватель или 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
учреждении 

Ознакомление обучающихся с 

правами и обязанностями 

обучающегося (согласно 
антидопинговому кодексу) 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Тренер-преподаватель 

Повышение осведомленности 

обучающихся об опасности 
допинга для здоровья 

В течение года Тренер-преподаватель 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
УТЭ (СС), 

ССМ  

Контроль знаний по 
антидопинговым правилам 

(прохождение онлайн-курса) 

РУСАДА 

1 раз в год Получение 
сертификата 

обучающимися. 

Ответственный 

тренер-преподаватель.. 

Информирование обучающихся о 

запрещенных веществах, 

субстанциях и методах (лекции, 

беседы, индивидуальные 

консультации) 

В течение года Ответственный тренер-

преподаватель или 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении 

Проведение инструктажа по 

антидопинговому контролю, а 

также исходя из новых правил, 

обновленного запрещенного 

списка, или методических 

рекомендаций (лекции, беседы, 

индивидуальные консультации) 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Ответственный 

тренер- 

преподаватель или 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении 

Ознакомление обучающихся с 

правами и обязанностями 

обучающегося (согласно 

антидопинговому кодексу) 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Тренер-преподаватель 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами и 

санкциями за их нарушения 

В начале учебно- 

тренировочного 

года 

Тренер-преподаватель 

Повышение осведомленности 

обучающихся об опасности 

допинга для здоровья 

В течение года Тренер-преподаватель 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образо-

ванности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходи-

мо реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 



 

 

спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-

графиком антидопинговых мероприятий в спортивной школе. 

  



 

 

 

10. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивной школы является подготовка тренирующихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Тренирующиеся тренировочного этапа 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения тренирующихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований.  

Тренирующиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими тренирующимися, 

помогать занимающимся младшего возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов  

Занимающиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект занятия 

и комплексы тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, 



 

 

основной и заключительной частей; проводить тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в спортивных школах и общеобразовательных 

школах в роли судьи, арбитра, секретаря в городских соревнованиях - в роли судьи, 

секретаря.  

Для тренирующихся этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по 

спорту и судейского звания судьи по спорту. 

  



 

 

 

11. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Врачебно-педагогический контроль 

Врачебно-педагогическое наблюдение проводится с целью определения инди-

видуальной реакции спортсмена на тренировочные соревновательные нагрузки.  

Врачебно-педагогическое наблюдение проводится:  

– в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки;  

– при организации занятий с несовершеннолетними в целях определения 

правильной системы занятий спортом;  

– при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации.  

Врачебно-педагогическое наблюдение осуществляется врачами по спортивной 

медицине совместно с тренером спортсмена.  

Этапы проведения врачебно-педагогического наблюдения:  

1 этап: определение условий в местах проведения занятий спортом (тем-

пература, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, оде-

жды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), 

оценка правильности комплектования групп занимающихся (с учетом возраста, по-

ла, здоровые, уровня подготовленности);  

2 этап: изучение плана проведения занятия, объема в интенсивности на-

грузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительных час-

тей, проведение хронометража выполнены упражнений спортсменами,  

3 этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 

процессов восстановления обследуемого спортсмена;  

4 этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, 

отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения за-

нятий;  



 

 

5 этап: анализ полученных данных врачебно-педагогического наблюдения 

с тренером для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий), оп-

ределение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии откло-

нений в состоянии здоровым).  

На основании проведенного врачебно-педагогического наблюдения составля-

ются врачебные рекомендации по режиму тренировок (занятий), которые учитыва-

ются тренером при планировании тренировочного процесса.  

Про необходимости проводятся дополнительные повторные лабораторные или 

инструментальные исследования, консультации иных врачей-специалистов.  

Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подго-

товки является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков 

и привычки неукоснительного выполнения рекомендаций врача.  

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год. В процессе мно-

голетней подготовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за 

динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать переноси-

мость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевременно принимать не-

обходимые лечебно-профилактические меры.  

План применения восстановительных средств 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: сис-

тему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих трени-

ровку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, допол-

няющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные средства 

восстановления. Рациональное применение различных восстановительных средств 

является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.  

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех услов-

ных уровнях: основном, оперативном и текущем.  

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормали-

зацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной 

нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от 

кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.  



 

 

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого тре-

нировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления 

в этом занятии.  

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функцио-

нального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий 

в целях подготовки к очередной работе.  

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств.  

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагоги-

ческие, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.  

Педагогические средства восстановления являются основными и предусмат-

ривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа под-

готовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, особен-

ностей учебной деятельности, бытовых и экологических условий и т.д.  

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнитель-

ные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим, личная ги-

гиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена.  

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 

комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды спортивно-

го массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с этим могут 

применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облуче-

ния спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников ио-

низированного воздуха.  

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства, кислородотерапия, теплотерапию, 

электропроцедуры и др.  

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средст-



 

 

ва, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д.  Вместе с этим 

широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме ау-

тогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тре-

нировок.  

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала.  

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнитель-

ной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто 

весьма высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 

Игнорирование этого положения может привести к обратному действию восста-

новительных средств – усугублению утомления, снижению работоспособности, 

угнетению восстановительных реакций.  

  



 

 

 

III. Система контроля  

 

11.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: 

11.1. 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. 

  



 

 

–  

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

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

спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной 

подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«легкая атлетика» и включают: 

 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика». 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.3. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.4. 
Прыжки через скакалку  

в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

25 30 30 35 

1.5. Метание мяча весом 150 г м 
не менее не менее 

24 13 22 15 

1.6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.7. 
Бег (кросс) на 2 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с без учета времени 

не более 

16.00 17.30 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «легкая атлетика». 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

9,3 10,3 

1.2. Бег на 150 м  с 
не более 

25,5 27,8 

1.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

190 180 

2. Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

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 

180 170 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
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 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

7,3 8,2 

1.2. Бег на 300 м  с 
не более 

38.5 43.5 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
не менее 

25 23 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

260 230 



 

 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Бег на 60 м  с 
не более 

8 9 

2.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

6.00 7.10 

2.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

240 200 

230 190 

- 1 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
  



 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Этапы спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства 

На этапе совершенствования спортивного мастерства рассматриваются пути 

максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного 

потенциала. В основе формирования задач выведение спортсмена на высокий 

уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных особенностей.   

Преимущественная направленность тренировочного процесса:  

- совершенствование техники и специальных физических качеств в лёгкой 

атлетике.  

- повышение технической и тактической подготовленности;  

- освоение необходимых тренировочных нагрузок;  

- совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности; Этапы СС и ВСМ определенны зонами становления мастерства: 

зону первых больших успехов (выполнение нормативов МС на этапе СС и МСМК 

на этапе ВСМ), участие в международных спортивных соревнованиях; зону 

достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов 

мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону 

поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание в 

тренировочном процессе этапа СС и ВСМ следует уделять подготовке к 

соревнованиям и успешному участию спортсменов на данных соревнованиях. 

Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых 

используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных 

форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. 

Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с 

учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. Особое 

внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности также 



 

 

уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации техники в 

экстремальных условиях соревновательных поединков.  

Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и 

значимость организации системы комплексного контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов и их адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе 

тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В подготовке 

квалифицированных спортсменов выделяется три формы контроля: оперативный, 

текущий и этапный. Оперативный контроль используется непосредственно в 

тренировочном занятии и направлен на оценку реакций на тренировочные или 

соревновательные нагрузки, качество выполнения технических действий и их 

комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной 

и соревновательной деятельности. Текущий контроль направлен на изучение 

следовых явлений после выполнения нагрузок различной направленности, усвоения 

или совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или 

соревновательных микроциклов.          

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки ‒ 

периодами, этапами микроцикла - и направлен на комплексное определение итогов 

конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов, 

отражающих общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена.  

Система контроля и зачётные требования Программы. 

Система контроля и зачётные требования Программы должны включать 

конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта лёгкая атлетика.  

Своевременное внедрение в практику достижений научно-технического 

прогресса является одним из решающих факторов результативности подготовки 

спортсменов. Система научно-методического, медико-биологического и 

информационного обеспечения включает в себя довольно разветвленную сеть 

специализированных подразделений в научно-исследовательских институтах и 



 

 

академиях физической культуры России; комплексная научная группа (КНГ) 

созданная при сборных командах России по лёгкой атлетике, врачебно-

физкультурные диспансеры, методические кабинеты Федерального медико-

биологического агентства (далее – «ФМБА»).  

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, 

уровня его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-

биологическом контроле является углубленное медицинское обследование, 

тестирование физической работоспособности, определение специальной 

тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на юного 

спортсмена.  

Врачебный контроль осуществляется силами врачей общеобразовательных 

школ, врачебно-физкультурным диспансером в тесном контакте с тренерским 

составом. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного 

плана подготовки. Существуют следующие виды медицинского обследования: 

углубленное, этапное, текущее, оперативное. Углубленное медицинское 

обследование спортсмены проходят по плану врачебно-физкультурного диспансера 

и на его базе. Заключение должно содержать: оценку состояния здоровья, оценку 

физического развития, уровень функционального состояния, рекомендации по 

лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, рекомендации по 

тренировочному режиму.  

15. Учебно-тематический план. 

Этап 

спортив-

ной под-

готовки 

Темы по теорети-

ческой подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

Этап со-

вершен-

ствова-

ния 

спор-

тивного 

мастер-

ства 

Всего на этапе 

совершенство-

вания спортив-

ного мастерст-

ва: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физиче-

ской культуры в 

обществе. Со-

стояние совре-

≈ 200 
сен-

тябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокуль-

турные процессы в современной России. Влия-

ние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных со-

ревнований, в том числе, по виду спорта. 



 

 

менного спорта 

Профилактика 

травматизма. Пе-

ретренирован-

ность/ 

недотренирован-

ность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетрениро-

ванности». Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревнова-

тельной деятель-

ности, самоана-

лиз обучающего-

ся 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классифика-

ция и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые во-

левые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и ме-

тодов психологической подготовки обучающих-

ся. 

Подготовка обу-

чающегося как 

многокомпо-

нентный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Систе-

ма спортивных соревнований. Система спортив-

ной тренировки. Основные направления спор-

тивной тренировки. 

Спортивные со-

ревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 

фев-

раль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных со-

ревнований. Судейство спортивных соревнова-

ний. Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель-

ные средства и 

мероприятия 

в переходный пе-

риод спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: ра-

циональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировоч-

ных нагрузок различной направленности; орга-

низация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная трениров-

ка; психорегулирующие воздействия; дыхатель-

ная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и фи-

зиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстано-

вительных средств. 

Учет соревнова-

тельной деятель-

ности, самоана-

лиз обучающего-

ся 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классифика-

ция и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обу-

чающегося как 

многокомпо-

нентный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Систе-

ма спортивных соревнований. Система спортив-

ной тренировки. Основные направления спор-

тивной тренировки. 

Спортивные со-

ревнования как 

функциональное 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных со-

ревнований. Судейство спортивных соревнова-



 

 

и структурное 

ядро спорта 

ний. Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная харак-

теристика некоторых видов спорта, различаю-

щихся по результатам соревновательной дея-

тельности 

Восстановитель-

ные средства и 

мероприятия 

в переходный пе-

риод спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: ра-

циональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировоч-

ных нагрузок различной направленности; орга-

низация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная трениров-

ка; психорегулирующие воздействия; дыхатель-

ная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и фи-

зиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация вос-

становительных мероприятий в условиях учеб-

но-тренировочных мероприятий 
 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

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

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

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

– бег на средние и длинные дистанции, основаны  на особенностях вида спорта 

«легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «легкая атлетика», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

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

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  



 

 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

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 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 (Приложение № 1); 

– обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 2); 

– 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. 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

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). 

  



 

 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Перечень аудиовизуальных средств  

– видеозаписи выступлений сильнейших отечественных и мировых атле-

тов с участия в Олимпийских Играх и Юношеских Олимпийских Играх;  

– видеозаписи выступлений сильнейших отечественных и мировых атле-

тов с участия в Чемпионатах Мира, Европы;  

– видеозаписи выступлений сильнейших отечественных и мировых атле-

тов с участия в Первенствах Мира, Европы.  

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru  

2. Международный олимпийский комитет - www.olympic.org  

3. Олимпийский комитет России - www.roc.ru  

4. Всемирное антидопинговое агентство - www.wada-ama.org  

5. Российское антидопинговое агентство - www.rusada.ru  

6. Библиотека международной спортивной информации -  www.bmsi.ru  

7. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту -

Lib.sportedu.ru  

8. Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта -  www.Lesgaft.spb.ru,  

9. Всероссийская федерация легкой атлетики России - 

http://rusathletics.info     

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.olympic.org/
http://www.olympic.org/
http://www.roc.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.bmsi.ru/
http://www.bmsi.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://www.lesgaft.spb.ru/
http://rusathletics.info/
http://rusathletics.info/
http://rusathletics.info/
http://rusathletics.info/


 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2.  Колокол сигнальный штук 1 

3.  Конус высотой 15 см штук 10 

4.  Конус высотой 30 см штук 20 

5.  Палочка эстафетная штук 4 

6.  Патроны для пистолета стартового штук 100 

7.  Пистолет стартовый штук 2 

8.  Рулетка (10 м) штук 3 

9.  Рулетка (100 м) штук 2 

10.  Рулетка (20 м) штук 1 

11.  Рулетка (50 м) штук 3 

12.  Секундомер штук 5 

13.  Стартовые колодки пар 10 

14.  Стенка гимнастическая штук 2 

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

дистанции, многоборье 

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

16.  Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

18.  
Измеритель высоты установки планки для прыжков 

с шестом 
штук 2 

19.  Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

20.  Планка для прыжков с шестом штук 10 

21.  
Покрышка непромокаемая для мест приземления 

при прыжках с шестом 
штук 1 

22.  
Рогулька для подъема планки при прыжках с 

шестом 
пар 2 

23.  Стойки для прыжков с шестом пар 1 

24.  Ящик для упора шеста штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

2. Костюм спортивный парадный штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

3. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 2 1 2 1 

4. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

8. Трусы легкоатлетические штук на обучающегося 1 1 1 1 2 1 

9. 
Шиповки для бега на короткие 

дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 

10. 
Шиповки для бега на средние и 

длинные дистанции 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 
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