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Пояснительная записка 

Рабочая программа по легкой атлетике (далее Программа), 

разработана на основе предпрофессиональной программы ГБОУ школа-

интернат № 357 «Олимпийские надежды» Приморского района Санкт-

Петербурга (далее – учреждение) в соответствии: с законом от 29.12.2012 № 

273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и положением о 

рабочей программе тренера-преподавателя. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа по легкой атлетике (далее Программа), является 

нормативным и управленческим документом ГБОУ школа-интернат № 357 

«Олимпийские надежды» Приморского района Санкт-Петербурга (далее – 

учреждение) и разработана в соответствии: с законом от 29.12.2012 № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», с законом № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», с приказом 

Министерства спорта РФ № 1125 от 27.12.2013 г. «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта», с приказом Министерства спорта России от 24.04.2013 

года № 220  "Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика» (Зарегистрировано в Минюсте 

России 06.06.2013 года № 28699); с постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. об утверждении 

СанПиН 2.4.4.3172-14 санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

учреждений дополнительного образования детей; с приказом Министерства 

образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении 

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; с приказом 

Министерства спорта  РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 “Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, 
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структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по 

этим программам”. 

Легкая атлетика – олимпийский вид спорта. Классифицировать 

легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: по 

группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по 

месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, 

бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и 

возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек 

различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой 

атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на 

стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, 

проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, 

соответственно. 

Следующая классификация видов спорта приводится по местам 

проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и 

проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы. 

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, 

ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления 

какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-

силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости. 

Также виды легкой атлетики делят на классические (К) (олимпийские) 

и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу 

Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 

вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество 

олимпийских медалей. 

Все виды легкой атлетики подразделяются на группы. 

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной 

выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин. 

У женщин проводятся заходы: 
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– на стадионе – 3, 5, 10 км; 

– в манеже – 3, 5 км; 

– на шоссе – 10, 20 км. 

У мужчин проводятся заходы: 

– на стадионе – 3, 5, 10, 20 км; 

– в манеже – 3, 5 км; 

– на шоссе – 35, 50 км. 

Классические (К) виды: у мужчин – 20 и 50 км, у женщин – 20 км. 

Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с 

препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег. 

Гладкий бег – циклический вид, требующий проявления скорости, 

скоростной выносливости, специальной выносливости. 

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в 

манеже. Дистанции: 30, 60, 100 (К), 200 (К) м, одинаковые для мужчин и 

женщин. 

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 

400 (К), 600 м, одинаковые для мужчин и женщин. 

Бег на выносливость: 

– средние дистанции: 800 (К), 1000, 1500 (К) м, 1 миля – проводится на 

стадионе и в манеже, у мужчин и женщин; 

– длинные дистанции: 3000, 5000 (К), 10000 (К) м – проводится на 

стадионе (в манеже – только 3000 м), одинаковые для мужчин и женщин; 

– сверхдлинные дистанции: 15; 21,0975; 42,195 (К); 100 км – проводится 

на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), одинаковые для мужчин и 

женщин; 

– ультра длинные дистанции – суточный бег проводится на стадионе или 

шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также проводятся соревнования 

на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль – самую длинную дистанцию 

непрерывного бега. 



6 

 

Барьерный бег – по структуре смешанный вид, требующий 

проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, гибкости. 

Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 

60, 100 (К) м у женщин; 110 (К), 300, 400 (К) м у мужчин (последние две 

дистанции проводятся только на стадионе). 

Бег с препятствиями – по структуре смешанный вид, требующий 

проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. Проводится у 

женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанция у женщин – 2000 м; 

дистанции у мужчин: 2000, 3000 (К) м. В скором времени этот вид бега и у 

женщин станет олимпийским. 

Эстафетный бег – по структуре смешанный вид, очень близкий к 

циклическим видам, командный вид, требующий проявления скорости, 

скоростной выносливости, ловкости. 

Эстафетный бег включает классические виды 4х100 м и 4х400 м и 

проводятся у мужчин и женщин на стадионе. В манеже проводятся 

соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для 

мужчин и женщин. Также могут проводиться соревнования на стадионе с 

различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. 

Проводятся эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по 

длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты – мужчины и 

женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые 

шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м – у мужчин и 400 + 300 + 200 + 

100 м – у женщин. 

Кроссовый бег – смешанный вид, бег по пересеченной местности, 

требующий проявления специальной выносливости, ловкости. 

Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции: 

1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин: 1, 2, 3, 4, 6 км. 

Легкоатлетические прыжки делятся на две группы: прыжки через 

вертикальное препятствие и прыжки на дальность. К первой группе 

относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко 
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второй группе относятся: а) прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с 

разбега. 

Первая группа легкоатлетических прыжков: 

а) прыжок в высоту с разбега (К) – ациклический вид, требующий от 

спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, ловкости, 

гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; 

б) прыжок с шестом с разбега (К) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, прыгучести, 

гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов легкой 

атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Вторая группа легкоатлетических прыжков: 

а) прыжки в длину с разбега (К) – смешанный по структуре вид, 

требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных 

качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и 

в манеже. 

б) тройной прыжок с разбега (К) – ациклический вид, требующий от 

спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных качеств, ловкости, 

гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Легкоатлетические метания можно разделить на следующие группы: 

1) метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими 

свойствами с прямого разбега; 2) метание снарядов из круга; 3) толкание 

снаряда из круга. 

В метаниях разрешается выполнять по технике любой вид разбега, но 

финальное усилие выполняется только по правилам. Например, метать 

копье, гранату, мяч нужно только из-за головы, над плечом; метать диск 

можно только сбоку; метать молот – только сбоку; толкать ядро можно со 

скачка и с поворота, но обязательно толкать. 

Метание копья (К) (гранаты, мяча) – ациклический вид, требующий 

от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-силовых 

качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, 
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мужчинами и женщинами, только на стадионе. Копье обладает 

аэродинамическими свойствами. 

Метание диска (К), метание молота (К) – ациклические виды, 

требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), 

мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск обладает 

аэродинамическими свойствами. 

Толкание ядра (К) — ациклический вид, требующий от спортсмена 

проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. Выполняется 

толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, 

на стадионе и в манеже. 

Многоборья. Классическими видами многоборья являются: у мужчин 

– десятиборье,  у женщин – семиборье. В состав десятиборья входят: 100 м, 

длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в 

семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, ядро, высота, 200 м, длина, 

копье, 800 м. 

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для 

юношей (100 м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 1500 м); 

пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м).В спортивной 

классификации определены: у женщин – пятиборье, четырехборье и 

троеборье; у мужчин – девятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, 

четырехборье и троеборье. Четырехборье, раньше оно называлось 

«пионерским», проводится для школьников 11–13 лет. Виды, которые 

входят в состав многоборья, определяются спортивной классификацией, 

замена видов не допустима. 
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1. Нормативная часть 

Нормативная часть Программы определяет структурную систему 

подготовки и конкретизирует показательные характеристики для лиц, 

осваивающих дополнительную предпрофессиональную программу.  

1.1 Критерии комплектования учебных групп 

 

Таблица 1 
Год  

обучения 

Минимальный 

возраст учащихся 

на начало 

учебного года 

Минимальное 

 число 

 учащихся в 

группе 

Максимальное  

количество 

учебных часов в 

неделю 

Минимальные 

требования по ОФП, 

СФП и спортивной 

подготовке на начало 

учебного года 

Учебно- тренировочный этап  

1-й 11-13 10 12 3-2 юн 

1.2 Режим тренировочной работы. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

 Организация работы с лицами, обучающимися по Программе, 

проводится в течение всего календарного года.  Расписание занятий 

(тренировок) составляется тренером и согласовывается с администрацией 

спортивной школы в целях установления благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях.  

 

Объем годового учебного плана рассчитан на 46 недель учебно-

тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 

дополнительно 6 недель в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и 

по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. 

Расписание занятий  

Таблица 2 

пн. вт. ср. чт. пт. сб. воскресенье. 

17.45-

20.00 

17.45-

20.00 

 17.45-

20.00 

17.45-

20.00 
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Продолжительность одного тренировочного занятия не более 135 в 

минутах. 

 

1.3 Формы занятий  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия, 

тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль.   

1.4 Медицинские, возрастные и психофизиологические 

требования к лицам, проходящим обучение 

Основным медицинским требованием к зачислению, является допуск 

спортивного врача к занятиям избранным видом спорта, на основании 

медицинской справки по форме 086-У (для новичков), либо допуском к 

занятиям (на основании углубленного медицинского обследования) 

врачебно-физкультурного диспансера.  

1.5 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Виды и количество соревнований в год на этапе подготовки по виду 

спорта: 

 

Таблица 3  

Виды 

соревнований  

Этапы и годы подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные    11-16    

Отборочные    2-4    

Основные    1-3    

Главные        
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Показатели соревновательной деятельности обучающихся по 

Программе планируются в соответствии с календарными планами 

официальных спортивно-массовых мероприятий. 

 

 

2. Учебно-тематический план 

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки: теоретическую, физическую, технико-

тактическую, психологическую и соревновательную подготовку и 

восстановительные мероприятия, проводимых в пределах объема учебных 

часов в зависимости от года обучения.  

2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы  

Таблица 4 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность этапов 

(в годах)  

Годовой объем учебного 

плана (в акад. часах)  

Учебно-тренировочный 

этап 

1 525 

2.2 Основные задачи       

1. Отбор способных детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 

3. Всестороннее гармоничное развитие, укрепление здоровья. 

4. Овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр. 

5. Постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта. 

6. Обучение технике. 

7. Отбор перспективных спортсменов. 

8. Повышение уровня физической подготовки. 

9. Развитие и совершенствование физических качеств. 

10. Воспитание трудолюбия 

11. Изучение базовой техники. 
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12. Формирование потребности к занятиям спортом и ведению здорового 

образа жизни. 

13. Развитие функциональной подготовленности. 

14. Совершенствование технико-тактического арсенала. 

15. Воспитание специальных психических качеств. 

16. Приобретение соревновательного опыта. 

17. Совершенствование технико-тактического мастерства. 

18. Совершенствование специальных физических качеств. 

19. Повышение технической и тактической подготовленности. 

20. Освоение необходимых тренировочных нагрузок. 

21. Выполнение разрядов. 



 Годовой план распределения учебных часов для Учебно- тренировочного этапа (1 год) обучения 

 

Таблица 5 

Месяцы 
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Виды подготовки 

1 Теоретическая подготовка и 

техника безопасности 

2 2 1 1 1 1 1 1 2 2  2  16 

2 Общая физическая подготовка  

Другие виды спорта, подвижные 

игры 

20 22 19 9 2 10 25 25 10  13 14  169 

3 Специальная физическая 

подготовка  

Избранный вид спорта 

10 10 10 15 10 12 10 15 16 10  10  128 

4 Технико-тактическая и 

психологическая подготовка  

19 20 19 22 22 20 15 10 21  16 6  190 

5 Участие в соревнованиях        4  4  2       4  4   18 

6 Восстановительные мероприятия      2            2       4 

7 Самостоятельная работа уч-ся                      51  

8 Сдача контрольных нормативов              

Всего за месяц (в академ. часах) 51 54 51 51 39 45 51 51 51 45 36  525 



3. Содержание Программы 

3.1 Теоретическая подготовка 

Результатом освоения Программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных 

областях: 

1. В области теории и методики физической культуры и спорта: 

 история развития избранного вида спорта; 

 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 основы спортивного питания; 

 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требования техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта; 

2. В области общей и специальной физической подготовки: 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта; 

 укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, 

содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь); 

3. В области избранного вида спорта: 
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 повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

 овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

 развитие специальных физических (двигательных) и психологических 

качеств; 

 повышение уровня функциональной подготовленности; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения, для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; 

4. В области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 

 умение развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта средствами других видов спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

 навыки сохранения собственной физической формы; 

5. В области технико-тактической и психологической подготовки: 

 освоение основ технических и тактических действий по избранному 

виду спорта; 

 умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, 

соревновательной) деятельности; 

 умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные 

факторы, воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 
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3.2. Общая и специальная физическая подготовка 

Для юных бегунов на короткие дистанции, занимающихся в 

тренировочных группах, основными задачами станут: научить низкому 

старту и стартовому разбегу. Научить переходу от стартового разбега к бегу 

по дистанции. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую 

часть дорожки. Научить низкому старту на повороте. Научить финишному 

броску на ленточку.  

Специальные упражнения. Выполнение команды «На старт!». 

Выполнение команды «Внимание!». Начало бега без сигнала, самостоятельно 

(до 20 м, 8—12 раз). Начало бега по сигналу (по выстрелу). Начало бега по 

сигналу, следующему через разные промежутки после команды 

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

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

по инерции, постепенно уменьшая отрезок свободного бега до 2—3 шагов 

(5—10 раз). Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого 

старта (5—10 раз). Наращивание скорости после свободного бега по 

инерции, выполненного после разбега с низкого старта (6—12 раз), 

постепенно уменьшая участок свободного бега до 2—3 шагов. Переменный 

бег. Бег с 3—6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по 

инерции. Бег с ускорением в последней четверти поворота, чередуемый с 

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

скорости после бега по инерции, постепенно сокращая его до 2—3 шагов 

(80—100 м, 3—6 раз). Бег по повороту, стремясь наращивать скорость бега 

перед выходом на прямую. Установка колодок для старта на повороте. 

Стартовые ускорения с выходом к бровке по прямой и вход в поворот. 

Выполнение стартового ускорения на полной скорости. Наклон вперед с 

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

отведением рук назад при медленном и быстром беге (6—10 раз). Наклон 

вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном и быстром беге 

индивидуально и группой (8—12 раз).  
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Спринт — совокупность легкоатлетических дисциплин, где 

спортсмены соревнуются в беге на короткие (спринтерские) дистанции по 

стадиону. Спринтом считаются дистанции до 400 метров включительно. В 

программу Олимпийских игр включен гладкий бег на 30,100, 200 и 400 

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

и женщин.  

Бег на средние дистанции — совокупность легкоатлетических беговых 

дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но 

короче, чем длинные. В большинстве случаев к средним дистанциям относят 

600 м, 800 м, 1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 3000 м с препятствиями 

(стипль-чез). Наиболее престижными, олимпийскими, являются дистанции 

на 800 м, 1500 м и 3000 м с препятствиями.  

Дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактических 

задач. Ознакомление и обучение технике бега по прямой дистанции. Научить 

технике бега на повороте. Обучение техники стартового разбега. Обучение 

технике бега с изменением ритма и скорости бега. Развитие общей 

физической подготовленности. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной 

выносливости. Приобретение соревновательного опыта.  

Специальные упражнения. Дальнейшее обучение и совершенствование 

средств и методов. Бег с ускорением на 50—80 м в 3/4 интенсивности от 

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

высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку 

(30—40 м). Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30—40 м). 

Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40—50 м). Бег 

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

время бега). Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и 

перейти на обычный бег. Повторный бег на отрезках до 300м с изменением 

ритма и скорости бега, переменный бег на отрезках. Бег с ускорением на 

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

первой дорожке (50—80 м) в 3/4 интенсивности. Бег по кругу радиусом 20—

10 м с различной скоростью. Бег с ускорением на повороте с выходом на 

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

входом в поворот (80—100 м) с различной скоростью.  

Прыжок в высоту с разбега — дисциплина лёгкой атлетики, 

относящаяся к вертикальным прыжкам технических видов. Составляющие 

прыжка — разбег, подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через 

планку и приземление.  

Требует от спортсменов прыгучести и координации движений. 

Проводится в летнем и зимнем сезоне. Является олимпийской дисциплиной 

лёгкой атлетики для мужчин с 1896 года и для женщин с 1928 года.  

Прыжок в длину — дисциплина технических видов легкоатлетической 

программы, относящаяся к горизонтальным прыжкам. Прыжок в длину 

требует от спортсменов прыгучести, спринтерских качеств. Прыжок в длину 

входил в соревновательную программу античных Олимпийских игр. 

Является современной олимпийской дисциплиной лёгкой атлетики для 

мужчин с 1896 года и для женщин с 1948 года. Входит в состав 

легкоатлетических многоборий.  

Тройной прыжок — дисциплина лёгкой атлетики, относящаяся к 

горизонтальным прыжкам технических видов легкоатлетической программ.  

Прыжки в высоту с разбега. Дальнейшее изучение и 

совершенствование техники прыжка в высоту с разбега способами 

«перешагивание» (девушки) и «фосбери-флоп» (юноши). Ознакомление и 

изучение техники прыжка способом «волна» (девушки) и «перекат» 

(юноши). Совершенствование ритма разбега в сочетании с выталкиванием 

вверх. Совершенствование техники перехода через планку изученным 

способом. Прыжки с 3, 5, 7 шагов через планку, постепенно поднимая 

высоту. Участие в соревнованиях по прыжкам в высоту с разбега.  
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Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для предыдущей возрастной группы. Прыжки вверх с 3-5 

шагов, доставая руками, головой и маховой ногой подвешенные на 

различной высоте предметы. Выпрыгивание вверх из приседа на двух и на 

одной ноге с отягощением 8-12 кг. Запрыгивание на гимнастические снаряды 

(стол, конь и брусья) с 3-5 шагов в положение группировки над планкой. 

Имитация выхода в толчок у гимнастической стенки с поддержкой и без 

поддержки. Выполнение маха в сочетании с отталкиванием, стоя на месте и с 

1-2 шагов с небольшим отягощением на маховой ноге и др.  

Прыжки в длину с разбега. Дальнейшее изучение и 

совершенствование техники прыжка способом «ножницы». 

Совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, 

согласованности движений ногами и руками в фазе полета, группировки в 

приземлении и выхода после приземления. Изучение техники прыжка 

способом «прогнувшись» (юноши). Прыжки с 3-5 шагов в «шаге» с 

опусканием маховой ноги и с пробеганием вперед. То же, отталкиваясь от 

повышенной опоры. Прыжки с 5-7 шагов, отталкиваясь от повышенной 

опоры, в сочетании с полетом прогнувшись и с приземлением на обе ноги. 

Прыжки со среднего и оптимального разбега в целом на технику и на 

результат. Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование упражнений, 

рекомендуемых для бегунов на короткие дистанции и частично для прыгунов 

в длину с разбега предыдущей возрастной группы. Прыжки, вверх из приседа 

с выполнением положения прогнувшись. То же при спрыгивании с 

гимнастических снарядов (конь, козел). Прыжки в «шаге» через 1,2 и 3 шага 

сериями. Запрыгивание на гимнастические снаряды в «шаге» с разбега в 3-7 

шагов с последующим соскоком прогнувшись и др.  

Тройной прыжок с разбега. Ознакомление с техникой тройного 

прыжка с разбега. Рассказ, анализ кинограмм, показ. Обучение технике 

отдельных частей прыжка: «скачку», прыжку в «шаге» и прыжку в длину и 
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их сочетанию. Выполнение 1,2 и 3 «скачков» с 1-3 шагов; выполнение 

прыжка в «шаге» сериями по 3-4 прыжка с 1-3 шагов; выполнение прыжка в 

длину с разбега, толкаясь слабейшей ногой с 3-5 шагов; овладение 

сочетанием «скачок» - «шаг» с 3-5 шагов и сочетанием «шаг» - прыжок в 

длину с разбега в 3-5 шагов. Выполнение всего прыжка в целом с 3, 5,7 шагов 

разбега. Изучение техники отдельных частей тройного прыжка: «скачка», 

«шага», прыжка в длину и всего прыжка в целом с разбега в 3, 5 и 7 шагов. 

Определение длины, скорости и ритма разбега с учетом индивидуальных 

возможностей. Прыжки в целом со среднего и оптимального разбега. 

Участие в прикидках и соревнованиях.  

Специальные упражнения. Использование части упражнений, 

рекомендуемых для спринтеров и прыгунов в длину с разбега. Прыжки в 

«шаге» и «скачки» сериями от 6 до 10-12 сочетаний. Различные сочетания 

прыжков в «шаге» со «скачками», например : 2 «скачка» на правой, переход в 

«шаге» на левую, 2 «скачка» на левой и т. д. Прыжки в «шаге» и «скачки» 

сериями по 10-12 раз в гору и др.  

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со 

скакалкой; с набивными мячами. Упражнения на гимнастических снарядах: 

на перекладине; на гимнастической стенке. Упражнения из акробатики: 

кувырки; стойки; перевороты; прыжки на мини-батуте. Спортивные игры: 

баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис, футбол, мини-

футбол; спортивные игры по упрощенным правилам.  

Подвижные игры и эстафеты. 

3.3. Избранный вид спорта 

Повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

Овладение основами и деталями техники. 

Оптимальное соотношение техники. Техника. Тактика. Ритмовая 

структура. Направление, амплитуда и скорость. Целостное и расчлененное 

выполнение отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-
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вспомогательные упражнения. Избирательная тренировка отдельных мышц 

или мышечных групп. 

Приобретение соревновательного опыта путѐм участия в 

спортивных соревнованиях. 

Разбор правил соревнований. Виды и характер соревнований. 

Положение о соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. 

Требования к специальной экипировке.  Определение личных и командных 

результатов соревнований. 

Развитие специальных физических и психических качеств. 

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, 

способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование 

внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, 

памяти. Развитие специфических чувств. Формирование межличностных 

отношений в спортивном коллективе. Психологическая подготовка 

предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных 

отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств, следует использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия, необходимые для формирования 

психически уравновешенной, полноценной, всесторонней личности. Оценка 

эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе. Анализ различных 

материалов, характеризующих личность спортсмена. 

Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Причины возникновения ошибок, их систематизация. Контроль над 

техникой выполнения упражнений с помощью технических средств. 

Критерии технического мастерства. Порядок и характер возбуждения 

отдельных мышечных групп. Ритм выполнения отдельных периодов и фаз 

движения. Временные и амплитудные соотношения характеристик техники. 
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Выполнение требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов. 

Спортивное звание, разряд присваивается за выполнение норм на 

официальных спортивных соревнованиях, в соответствии с ЕВСК. 

3.4 Технико-тактическая и психическая подготовка 

Освоение деталей технических и действий. 

Овладение необходимым уровнем автоматизированного 

выполнения движении. 

Оптимизация освоения и закрепления технических действий. 

Овладение навыками идеомоторики. Идеомоторика. Идеомоторная 

тренировка. Главный элемент движения. 

Умение социально-психологической адаптации к тренировочной 

деятельности. 

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, 

способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование 

внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, 

памяти, и принятию решений. 

Умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные 

сбивающие факторы. 

Необходимые навыки для формирования психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонней личности умеющей. Проявление морально-

волевых качеств во время подготовки к соревнованиям. Управление 

психическим состоянием. 

Навыки проявления психических качеств, необходимых в 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка. Формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств, следует использовать 

все имеющиеся средства и методы психологического воздействия. 
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3.5 Другие виды спорта и подвижные игры 

Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр. 

Умение развивать специфические физические качества в избранном 

виде спорта и подвижных игр. 

Умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений. 

Навыки сохранения собственной физической формы. 

3.6 Требования мер безопасности в процессе реализации Программы 

Организация и проведение учебно-тренировочных занятий и 

спортивных мероприятий проводится в строгом соответствии с требованиями 

инструкций по охране труда. 

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности лиц на тренировочных занятиях. 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований возлагается на тренера.  

Допуск к занятиям в залах осуществляется только по установленному 

порядку. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с 

правилами безопасности при проведении занятий по легкой атлетике.  

Тренер обязан:  

 производить построение и перекличку тренировочной группы перед 

занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к 

занятиям не допускаются;  

 не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы; 

 подавать докладную записку администрации о происшествиях всякого 

рода, травмах и несчастных случаях.  

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке:  
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o тренер является к месту проведения занятий заранее. При отсутствии 

тренера группа к занятиям не допускается;  

o тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из 

раздевалки в спортивный зал;  

o выход лиц, проходящих спортивную подготовку, из тренировочного зала 

до конца занятий допускается по разрешению тренера;  

o тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих спортивную 

подготовку, из спортивного зала в душевые и из душевых в раздевалки.  

Во время тренировочных мероприятий тренер несет ответственность за 

жизнь и здоровье обучающихся:  

 тренировочные группы занимаются под руководством тренера в 

отведенной части зала; 

 при наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, 

обучающихся, тренер должен их устранить, а в случае не возможности 

это сделать - отменить занятие;  

 тренер должен внимательно наблюдать за всеми находящимися в зале. 

При первых признаках недомогания остановить тренировочное 

мероприятие. 
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4.  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

на Учебно-тренировочном этапе подготовки. 

Таблица 28 

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Бег на короткие дистанции 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта (не более 

9,4 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не более 

10,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места  

(не менее 170 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см) 

Бег 150 м с высокого старта (не более 

26,0 с) 

Бег 150 м с высокого старта (не более 

28,5 с) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба 

Скоростные 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Ходьба 1 км (не более 5 мин. 50 с) Ходьба 1 км (не более 6 мин. 00 с) 

Бег 1 км (не более 4 мин. 20 с) Бег 1 км (не более 4 мин. 40 с) 

Выносливость Бег 500 м (не более 2 мин 15 с) Бег 500 м (не более 2 мин 30 с) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 

Прыжки 

Скоростные качества Бег 60 м с высокого старта (не более 

9,4 с) 

Бег 60 м с высокого старта (не более 

10,6 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места  

(не менее 185 см) 

Прыжок в длину с места  

(не менее 155 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 5 

м 30 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 5 

м 00 см) 

Спортивный разряд Третий юношеский спортивный разряд 
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4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения Программы. 

 По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять 

основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом. 

Выполнить на оценку технические действия в соответствии с 

программным материалом каждого года обучения.  

Уметь проводить учебный и соревновательный заезды с выполнением 

заданий и установок тренера.  

По психологической подготовке: соблюдение режима дня. Ведение 

дневника самоконтроля. Выполнение упражнений различной трудности, 

требующих проявления волевых качеств.  

По теоретической подготовке: знать и уметь применять на практике 

программный материал, соответствующий году обучения.  

4.2 Порядок проведения контрольных мероприятий 

  Комплексы контрольных упражнений включают в себя тестирование 

общей и специальной физической. Осуществляется в форме открытого урока, 

в процессе учебно-тренировочного занятия с привлечением третьих лиц 

(методисты, тренеры-преподаватели). 

Основанием для перевода учащегося на следующий этап подготовки 

является достижение учащимся минимального возраста и выполнение им 

минимальных требований по ОФП, СФП и спортивной подготовке для 

данного этапа подготовки. 

Тестирование с целью перевода учащихся на следующий этап 

подготовки проводится на базе школы или в спортивно-оздоровительных 

лагерях.  

Контрольные нормативы для тестирования 

Учебно- тренировочной группы 

Контрольные нормативы юноши девушки 

60 метров              8.9            9.9 
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100 метров            14.2            17.0 

300 метров            55,40 58,00 

Тройной прыжок с ноги на ногу            600                560 

Тройной прыжок на правой 

ноге 

            600                 560 

Тройной прыжок на левой ноге             600                   560 

2 километра           10 минут             12 минут 
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5. Перечень информационного обеспечения 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в 

Российской Федерации"  

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

и спорте в Российской Федерации"  

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта легкая 

атлетика (приказ Минспорта России от 06.06.2013 №28699)   

4. Приказ Минспорта России от 02.10.2012 N 267 "Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил"  

5. Всероссийский реестр видов спорта  

6. Единая всероссийская спортивная классификация  

7. СанПиН 2.4.4.3172-14. Санитарно-эпидемиологические требования к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей. 

 

Интернет ресурсы:  

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

2. Российское антидопинговое агентство www.rusada.ru; 

3. Всемирное антидопинговое агентство https://www.wada-ama.org/en/; 

4. Олимпийский комитет России http://olympic.ru/; 

5. Международный олимпийский комитет http://www.olympic.org/; 

6. Всероссийская федерация легкой атлетики 

http://www.rusathletics.com/fed/; 

7. Легкая атлетика в Санкт-Петербурге http://www.spb-la.ru/ 

8. Спортивная федерация легкой атлетики Санкт-Петербурга 

http://sflaspb.ru/ 
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