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                                              1.Общие положения 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

деятельности по спортивной подготовке легкой атлетики с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «легкая атлетика», утвержденным приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 16 декабря 2022 года № 996 (далее - ФССП). 

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. 

 Задачи Программы 

Программа для лиц, проходящих спортивную подготовку, на разных возрастных этапах 

направлена на решение следующих задач:  

- формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и легкой атлетикой в частности;  

- укрепление здоровья и закаливание организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку;  

- обеспечение разносторонней физической подготовки спортсменов и формирования 

специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в соревнованиях: силовой 

выносливости, скоростных способностей, координированности (движений и внутримышечной), 

ловкости, равновесия, гибкости, произвольного мышечного расслабления; 

- усвоение мер безопасности при обращении с инвентарем и оборудованием, правил 

поведения в местах проведения занятий и соревнований, доведение выполнения их до 

автоматизма;  

- изучение и освоение основных элементов техники выполнения дисциплин легкой 

атлетики: бега и прыжков в длину и высоту 

-  совершенствование техники бега и прыжков в длину и высоту, накопление опыта 

участия в соревнованиях;  

- формирование умения на основе анализа результатов выступлений вносить 

коррективы в тренировочный процесс, цель которого достижение вершин спортивного 

мастерства;  

- совершенствование психических качеств, определяющих успешность овладения 

техникой и тактикой легкой атлетики и выступлений атлетов на соревнованиях; воспитание черт 

характера, необходимых спортсмену и соответствующих нормам высокой морали, гражданской и 

спортивной этики;  

- овладение навыками инструкторской и судейской практик.  

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе тренировки, 

исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию атлетов. В 

основу отбора и систематизации материала положены принципы комплексности, преемственности 

и вариативности.   

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-

тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, восстановительных 

мероприятий.   

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний по вопросам 

теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства спортсменов, в постепенном, от 

этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в росте объемов учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки в соответствии с 

требованиями высшего мастерства.  

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов, в 

определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при 
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решении той или иной педагогической задачи тренеры-преподаватели могут вносить свои 

коррективы в построение учебно-тренировочных циклов, занятий, не нарушая общих подходов.  

Программа регламентирует организацию и планирование тренировочного процесса 

атлетов на этапах начальной подготовки, тренировочном и совершенствования спортивного 

мастерства. 

Характеристика вида спорта 
Легкая атлетика является комплексным видом спорта, включающим в себя различные 

виды дисциплин: спортивная ходьба, бег, прыжки (в длину, высоту, тройной, с шестом), 

метание (диска, копья, молота), толкание ядра и легкоатлетические многоборья. 

 Это один из основных и наиболее массовых видов спорта. 

История возникновения. 

        Легкая атлетика относится к числу наиболее древних видов спорта — считается, 

что люди могли соревноваться в беге, прыжках и метаниях ещё в доисторическую эпоху. 

Начертания со сценами бега и прыжков обнаружены в древнеегипетской гробнице, построенной 

в 2250-х годах до н. э. Известно о проведении кельтского спортивного фестиваля примерно в 

1800-х годах до н. э., где среди прочих дисциплин присутствовали бег и метание камня 

Значительное влияние на формирование легкоатлетической традиции оказали античные 

Олимпийские игры, проводившиеся в Древней Греции в 776—393 годах до н. э. Программа 

первых Игр включала только одну дисциплину — бег на один круг по стадиону 

протяжённостью около 192 м (1 стадий), впоследствии дистанция увеличивалась до двух и более 

кругов, появился бег на выносливость в 7 кругов и 24 круга. Победа на подобных соревнованиях 

имела большое значение в обществе, чемпионы удостаивались почестей, избирались на высокие 

посты, в их честь возводили монументы. В определённый момент популярными у греков стали 

прыжки в длину и командные эстафеты, во время которых бегуны передавали друг другу 

горящий факел. На поздних Олимпийских играх появились метание копья и диска, в 708 году 

до н. э. в программу включили пентатлон, первые легкоатлетические многоборья, где 

победитель определялся на основе результатов пяти дисциплин: бега на 1 круг, метания диска, 

копья, прыжка в длину и борьбы (панкратиона) 

 С упадком Олимпийских игр произошёл и упадок лёгкой атлетики — 

в Средневековье крупные соревнования в этом виде спорта не проводились. Известно, что в 

праздничные дни европейцы иногда прыгали в длину и высоту в качестве развлечения, бегали 

на скорость, метали камень, при этом какой-то чёткой системы правил не существовало — в 

каждом случае условия на месте оговаривались участниками. В этот период видоизменились 

некоторое традиционные легкоатлетические снаряды: после изобретения в XIV веке 

огнестрельного оружия от метания камня перешли к толканию пушечного ядра, вместо 

обычного кузнечного молота стали метать специальный молот на цепи или прикреплённое к 

цепи ядро. 

 

Современное состояние. 

Активное становление лёгкой атлетики в современном виде происходило в первой половине XIX 

века, когда некоторые легкоатлетические дисциплины обрели популярность среди студентов 

учебных заведений в Великобритании и США. В 1837 году в Итонском колледже состоялся один 

из первых крупных международных турниров, с 1864 года проводятся традиционные 

соревнования между студентами Оксфордского и Кембриджского университетов. В 1865 году 

сформировался Лондонский атлетический клуб, занимавшийся популяризацией лёгкой атлетики 

как любительского вида спорта — в противовес появившимся профессиональным легкоатлетам, 

выступавшим за вознаграждение. С 1876 года берёт своё начало Нью-Йоркский атлетический 

клуб, оказавший значительное влияние на американскую лёгкую атлетику. С 1880 года в Англии 

действует Любительская атлетическая ассоциация со своими чемпионатами, де-факто 

определявшими лучших легкоатлетов страны. В США такую функцию на себя взял Любительский 

легкоатлетический союз, основанный в 1888 году, а во Франции — Союз французских спортивных 

обществ, появившийся годом позже. В России значительный вклад в легкоатлетическую культуру 

https://sportschools.ru/page.php?name=run
https://znanierussia.ru/articles/%D0%9E%D0%BA%D1%81%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%B4%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%83%D0%BD%D0%B8%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82
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внёс петербургский энтузиаст П. П. Москвин, организовавший первые состязания в беге и 

создавший в 1890 году «Санкт-Петербургское общество любителей бега». 

На прошедших в 1896 году возрождённых Олимпийских играх в Афинах значительную 

роль играли соревнования по лёгкой атлетике, и с этого момента началось широкое 

распространение этого вида спорта по всему миру. Сразу после Олимпийских игр 1912 года в 

Стокгольме основана Международная любительская атлетическая ассоциация (ИААФ), главная 

международная регламентирующая структура, закрепившая статус лёгкой атлетики как 

любительского вида спорта. В 1913 году второй конгресс утвердил первую Конституцию 

организации, которую подписали представители 34-х национальных федераций, а в 1914 году на 

третьем конгрессе были представлены первые технические правила проведения международных 

соревнований. 

В 1932 году основана Европейская легкоатлетическая ассоциация, с 1934 года 

проводящая чемпионаты Европы по лёгкой атлетике и другие крупные соревнования на 

континенте. Подобные организации позднее возникли и в других регионах мира: Азиатская 

легкоатлетическая ассоциация (ААА), Легкоатлетическая ассоциация Северной Америки, 

Центральной Америки и стран Карибского бассейна (НАСАК), Конфедерация 

южноамериканской лёгкой атлетики (CONSUDATLE), Конфедерация африканской лёгкой 

атлетики (CAA), Легкоатлетическая ассоциация Океании (OAA). 

С начала 1950-х годов лёгкая атлетика становится доступной для людей с 

инвалидностью, традиционные легкоатлетические дисциплины адаптировали для ветеранов 

Второй мировой войны на Всемирных играх Международной спортивной федерации 

колясочников. Эти соревнования стали предтечей современных Параолимпийских игр, впервые 

прошедших в 1960 году. 

В 1970-е годы лёгкая атлетика постепенно отходит от исключительно любительского 

статуса, в 1972 году в США возникла Международная легкоатлетическая ассоциация, 

привлекавшая сильнейших атлетов крупными денежными вознаграждениями. ИААФ ответила на 

это серией коммерческих турниров Golden Events, проводившихся в 1978—1982 годах. В 1983 

году состоялся первый чемпионат мира по лёгкой атлетике, c 1985 года спортсмены также могли 

принимать участие в серии однодневных турниров Гран-при ИААФ. Развитием коммерческого 

направления лёгкой атлетики стало появление Золотой лиги ИААФ (1998—2009) и Бриллиантовой 

лиги ИААФ (с 2010 года). В соответствии с тенденциями отказа от любительской направленности 

в 2002 году ИААФ переименовали в Международную ассоциацию легкоатлетических федераций. 

В 2019 году название сменилось на World Athletics. 

Сегодня лёгкая атлетика представлена почти на всех крупнейших мультиспортивных 

мероприятиях, таких как Панамериканские игры, Азиатские игры, Африканские 

игры, Европейские игры, Игры Центральной Америки и Карибского 

бассейна, Средиземноморские игры, Всемирные военные игры, Игры Содружества, Игры 

исламской солидарности, Игры франкофонов, Всемирные игры полицейских и 

пожарных, Всемирная Универсиада. 

История развития легкой атлетики в России. 

Начало распространению лёгкой атлетики в России было положено в 1888 г., когда в 

Тярлево, близ Петербурга, был организован спортивный кружок. В том же году там было 

проведено первое в России соревнование по бегу. Впервые первенство России по лёгкой атлетике 

проходило в 1908 г. В нём приняли участие около 50 спортсменов. 

В 1911 г. создаётся Всероссийский союз любителей лёгкой атлетики, объединивший около 

20 спортивных лиг Петербурга, Москвы, Киева, Риги и других городов. 

В 1912 г. российские легкоатлеты (47 человек) впервые участвовали в Олимпийских играх 

— в Стокгольме. Из-за слабой подготовленности спортсменов и плохой организации выступление 

российских легкоатлетов прошло неудачно — никто из них не занял призового места. 

После Октябрьской революции 1917 года большую роль в развитии лёгкой атлетики 

сыграл Всевобуч. По его инициативе в ряде городов состоялись крупные соревнования, в 

программе которых главное место отводилось лёгкой атлетике: в Омске — I Сибирская 
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олимпиада, в Екатеринбурге — I Приуральская олимпиада, в Ташкенте — Среднеазиатская, в 

Минеральных Водах — Северокавказская. В 1922 г. в Москве впервые было проведено первенство 

РСФСР по лёгкой атлетике. Первые международные состязания советских легкоатлетов 

состоялись в 1923 г. Они встретились со спортсменами рабочего спортивного союза Финляндии. 

 

2.  Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной   

    подготовки 

 

Продолжительность   

  этапов (в годах) 

Минимальный   

 возраст для   

 зачисления в 

группы (лет) 

 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
2-5 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 1 

 

             Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки. 

             На этапе спортивной специализации при объединении в одну группу спортсменов 

разных по возрасту и спортивной подготовленности разница в уровне их спортивного мастерства 

не должна превышать трех разрядов. 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 1040-1664 

 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 

недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовк 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

- учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные; 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

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 
Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
международным 

соревнованиям  

-  - 21 21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта 

РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия 

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 

 

2.4. Объем соревновательной деятельности 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным спортивным дисциплинам в целях выявления лучшего участника 

состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
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 - соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;  

 - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии в 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, календарных планов субъектов 

Российской Федерации и муниципальных образований и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.  

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Параметры 

соревновательной деятельности, планируемой в группах спортивной подготовки на этапах, 

отражены в таблице и являются обязательными в системе планирования и контроля спортивной 

подготовки. 

 

 

Виды 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 

 

 Участие в спортивных соревнованиях 

Календарный план спортивных мероприятий отделения по виду спорта легкая атлетика 

следует формировать с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для 

спортсменов  

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 
ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 
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2.5. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

 учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До 3-х 

лет 

Свыше 

3-х лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 2 1 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

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

4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

5 
Техническая 

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

6. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

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

7. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические , 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

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

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

10-12 12-15 25-30 29-34 
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4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

5 
Техническая 

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

6. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

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

7. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические , 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-2 1-2 2-4 2-4 3-5 5-7 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

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

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

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

4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

5 
Техническая 

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

6. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

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

7. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические , 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Для спортивной дисциплины многоборье 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 

20-75 21-72 

21-31 15-22 11-18 10-15 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

19-24 20-25 21-26 21-26 
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4. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

5 
Техническая 

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

6. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%) 

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

7. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические , 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Общее количество 

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

2.6.  Годовой учебно-тренировочный план. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 

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. 

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. 

2.7. Годовой учебно-тренировочный план для спортивной дисциплины бег на 

короткие дистанции 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

год

а 

свыше года до трех лет свыше трех 

лет 

   

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 

недельная нагрузка 



 
12 

 

4.5 6 8 9 9 12 14 16 18 20 20 

максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

наполняемость групп (человек, мин.) 

10 10 10 8 8 8 8 8 2 2 2 

Общая 

физическая 

подготовка 

118 138 174 160 158 152 182 204 180 188 188 

Специальная 

физическая 

подготовка 

58 86 124 116 116 172 196 228 262 298 298 

Участие в 

спортивных 

соревновани

ях 

- 6 8 10 12 18 22 24 38 42 42 

Техническая 

подготовка 

34 50 66 112 112 162 188 216 252 280 280 

Тактическая 

подготовка 

4 6 12 14 14 28 30 34 42 48 48 

Теоретическ

ая 

подготовка 

12 14 16 20 20 24 30 34 44 46 46 

Психологиче

ская 

подготовка 

2 2 6 8 8 10 12 12 16 20 20 

Контрольны

е 

мероприятия 

(тестировани

е и 

контроль) 

2 2 2 4 4 4 4 4 6 6 6 

Инструкторс

кая практика 

- - - 6 6 18 20 24 28 32 32 
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Судейская 

практика 

- - - 6 6 18 20 24 28 32 32 

Медицински

е, медико-

биологическ

ие 

мероприятия 

2 4 4 6 6 9 12 14 20 24 24 

Восстановит

ельные 

мероприятия 

2 4 4 6 6 9 12 14 20 24 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 468 468 624 728 832 936 1040 1040 

Годовой учебно-тренировочный план для спортивных дисциплин бег на средние и 

длинные дистанции 

Виды 

подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подгтовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

год

а 

свыше года до трех лет свыше трех 

лет 

   

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 

недельная нагрузка 

4.5 6 8 9 9 12 14 16 18 20 20 

максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 

наполняемость групп (человек, мин.) 

10 10 10 8 8 8 8 8 2 2 2 

Общая 

физическая 

подготовка 

118 138 174 160 158 152 182 204 180 188 188 

Специальная 

физическая 

подготовка 

58 86 124 116 116 172 196 228 262 298 298 

Участие в 

спортивных 

соревновани

ях 

- 6 8 10 12 18 22 24 38 42 42 

Техническая 

подготовка 

34 50 66 112 112 162 188 216 252 280 280 

Тактическая 4 6 12 14 14 28 30 34 42 48 48 
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подготовка 

Теоретическ

ая 

подготовка 

12 14 16 20 20 24 30 34 44 46 46 

Психологиче

ская 

подготовка 

2 2 6 8 8 10 12 12 16 20 20 

Контрольны

е 

мероприятия 

(тестирован

ие и 

контроль) 

2 2 2 4 4 4 4 4 6 6 6 

Инструкторс

кая практика 

- - - 6 6 18 20 24 28 32 32 

Судейская 

практика 

- - - 6 6 18 20 24 28 32 32 

Медицински

е, медико-

биологическ

ие 

мероприятия 

2 4 4 6 6 9 12 14 20 24 24 

Восстановит

ельные 

мероприятия 

2 4 4 6 6 9 12 14 20 24 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 416 468 468 624 728 832 936 1040 1040 

 

Годовой учебно-тренировочный план для спортивных дисциплин прыжки. 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

го

да 

свыше года до трех лет свыше трех 

лет 

   

1 2 3 1 2 3 4 5 1 2 3 

недельная нагрузка 

4.5 6 8 9 9 12 14 16 18 20 20 

максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 
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наполняемость групп (человек, мин.) 

10 10 10 8 8 8 8 8 2 2 2 

Общая 

физическая 

подготовка 

11

8 

138 174 160 158 152 182 204 180 188 188 

Специальная 

физическая 

подготовка 

58 86 124 116 116 172 196 228 262 298 298 

Участие в 

спортивных 

соревнования

х 

- 6 8 10 12 18 22 24 38 42 42 

Техническая 

подготовка 

34 50 66 112 112 162 188 216 252 280 280 

Тактическая 

подготовка 

4 6 12 14 14 28 30 34 42 48 48 

Теоретическа

я подготовка 

12 14 16 20 20 24 30 34 44 46 46 

Психологичес

кая 

подготовка 

2 2 6 8 8 10 12 12 16 20 20 

Контрольные 

мероприятия 

(тестировани

е и контроль) 

2 2 2 4 4 4 4 4 6 6 6 

Инструкторск

ая практика 

- - - 6 6 18 20 24 28 32 32 

Судейская 

практика 

- - - 6 6 18 20 24 28 32 32 

Медицинские

, медико-

биологически

е 

мероприятия 

2 4 4 6 6 9 12 14 20 24 24 
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Восстановите

льные 

мероприятия 

2 4 4 6 6 9 12 14 20 24 24 

Общее 

количество 

часов в год 

23

4 

312 416 468 468 624 728 832 936 1040 1040 

 

2.7.  Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Деятельность по профориентации 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, в 

рамках которых предусмотрено: 

-практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта «легкая атлетика» и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

-приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

-приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

-формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

-формирование навыков 
наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочным 

процессам; 

-формирование склонности к 

педагогической работе. 

 

В течение 

года 

2. Здоровье сбережение  

2.1 Организация и проведение 

мероприятий, направленных 
Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение 

года 
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на формирование здорового 

образа жизни 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомлений и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях  

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией. 

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- в физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

В течение 

года 
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навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и 

навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

 

2.8. Антидопинг. 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в 

мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время 

связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно 

повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение 

допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): 

«Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, 

какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества 

неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена 

во время выступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло 

своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к 

достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. Организация, 

ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире –

 Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА). 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или 

нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА 

относит: - наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена;- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода; - отказ или не предоставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; - нарушение 

существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у него проб во время 

вне соревновательного периода, включая не предоставление информации о местонахождении 

спортсмена и пропуски тестов; - фальсификация или попытка фальсификации в любой 

составляющей допинг-контроля; - обладание запрещенными субстанциями и запрещенными 

методами; - распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; - назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или 

любой другой вид соучастия. Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, 

введенное Антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 

ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной 

субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил.     

При работе необходимо применять доступную для понимания форму подачи материала с 

активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. 

Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских 

макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более 

эффективно донести до атлетов материал. Важно делать акцент на этические принципы, 

повышение значимости честного спорта, уважение соперника; отойти от принципа «победа любой 
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ценой». В целях повышения уровня осведомленности атлетов в вопросах антидопинга можно 

использовать методические семинары.  

Рекомендуемые темы: 

1) последствия применения допинга для здоровья;  

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры;  

3) антидопинговые правила;  

4) принципы честной игры. 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Ознакомление с понятием 

«допинг», его воздействие 

на здоровье спортсмена. 

Беседа  

На 2 году 

обучения 

В начале календарного года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Ежегодное прохождение 

курса дистанционного 

обучения «Антидопинг» 

для спортсменов.  

Весь УТ 

этап 

В начале календарного года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Ежегодное прохождение 

курса дистанционного 

обучения «Антидопинг» 

для спортсменов.  

Весь этап В начале календарного года 

 

2.9.  Планы инструкторской и судейской практики 
Приобретение навыков судейства проводится с целью получения учащимися звания 

инструктора по спорту и судьи по тяжелой атлетике и последующего привлечения их к тренерской 

и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у занимающихся 

воспитывается потребность к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному 

процессу и уважение к решению судей. 

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

-практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта «легкая 

атлетика» и терминологии, принятой в виде спорта; 

-приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и(или) помощника секретаря спортивных соревнований; 

-приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; 

-формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей. 

Правила соревнований, их организация и проведение. 

Значение соревнований, их цели и задачи. Характер соревнований, участники 

соревнований. Возрастные группы. Права и обязанности участников соревнований. 

Судейская коллегия: главный судья, заместитель главного судьи, главный секретарь, 
судья-информатор, судьи на помосте, врач соревнований. Права и обязанности каждого члена 

судейской коллегии. 

Правила соревнований. Определение результатов соревнований. Положение о рекордах. 

Жеребьевка. Условия и порядок выполнения упражнений. Атлетический зал. Стадион. 

Снаряжение и инвентарь. Правила безопасности. 

Основные документы, необходимые для организации и проведения соревнований, их 

оформление. Положение о соревнованиях. Планирование подготовки и проведения соревнований. 

Составление программы соревнований. Организаторы соревнований и их обязанности. Подготовка 

мест соревнований, оборудования и инвентаря. Требования к проведению церемонии открытия и 

закрытия соревнований. Церемония награждения победителей.    
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Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

-освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

-составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной 

задачей; 

-формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочным процессам. 

                    2.10.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Неотъемлемой составной частью спортивной подготовки должно быть использование 

средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления подразделяются на три 

группы: педагогические, психологические, медико-биологические. 

Система профилактических и восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического 

воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумеваются: 

- творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- применение средств ОФП с целью переключения форм двигательной активности и 

создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления; 

- оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование 

интервалов отдыха между упражнениями; 

- применение средств и методов психорегулирующей тренировки. 

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня тренера и 

активности самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся: 

1) специализированное питание, фармакологические средства; 

2) распорядок дня; 

3) спортивный массаж (ручной и вибрационный); 

4) гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, шотландский душ, вибрационный, «жемчужные 

ванны», суховоздушная и парная баня); 

5) отдельные виды бальнеопроцедур – хлоридно-натриевые ванны, хвойные ванны; 

6) электротерапия – динамические токи, токи Бернара, электростимуляция, 

ультрафиолетовое облучение; 

7) баротерапия; 

8) кислородотерапия. 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически 

целесообразного распорядка для спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание 

могут иметь специальную восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность ночного 

сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9-10 часов за счет 

более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 часа) и более позднего подъема (на 30-50 минут), особенно в 

осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обусловливает восстановление и 

поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во второй половине дня. После 

тренировок и соревнований для спортсмена в течение дня наиболее приемлемы пассивные формы 

отдыха, не связанные с большой эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный 

эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен на основе 

сбалансированности, т.е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения, как основных пищевых веществ, так и их компонентов. 

Он должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми углеводами (молоко, особенно 

молочные изделия, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты и др.) Следует 
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включать растительные масла без термической обработки как основной источник 

полиненасыщенных жирных кислот, усиливающих восстановительные процессы. 

Массаж и физиотерапевтические средства. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном 

общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или соревнованиями, играет 

массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое 

облучение, кислородные коктейли, местная барокамера, аэромонизация. 

Восстановление защитно-приспособленных механизмов у спортсменов посредством 

физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую усталость и утомление 

мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой системы, повышают 

сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению регулирующего внимания 

ЦНС на деятельность других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм, 

все физиотерапевтические средства имеют и направленное действие. 

Спортивный массаж (ручной, вибромассаж, ультразвуковой): 

а) ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях, во 

всех видах спорта; предупредительный – за 15-30 мин до выступления; восстановительный – через 

2-30 мин после работы; при сильном утомлении – через 1-2 часа; 

б) вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как 

эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении мышц; 

в) ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет протекание 

окислительно-восстановительных процессов, повышает работоспособность мышц, устраняет 

неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, лечению 

спортивных травм и используются как средства, повышающие работоспособность. Массаж с 

растирками эффективнее, так как достигается более глубокая обработка мышц и более длительно 

сохраняется тепло в мышцах. 

К гидротерапии относятся: 

1) парные и суховоздушные бани; 

2) душ (дождевой, игольчатый, пылевой, струйный, Шарко, шотландский, веерный, 

циркулярный); 

3) ванны (контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (солевые), хвойные, 

жемчужные; 

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500-2000м над уровнем 

моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, тем меньше 

степень декомпрессии. 

Электросветопроцедуры занимают важное место в системе восстановительных средств. К 

ним относятся: 

1. токи Бернара; 

2. соллюкс; 

3. электростимуляция. 

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным схемам 

медицинским работником – специалистом в зависимости от возраста и индивидуальных 

особенностей спортсмена. 

 

3.  Система контроля 
  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях:               

          На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 
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- овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

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

спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-  изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

-  соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-  изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-  владеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

-  изучить антидопинговые правила, соблюдать их и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанных с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

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

спортивной подготовки 

     При принятии контрольно-переводных нормативов следует обратить особое внимание на 

соблюдение инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений всеми лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

№ пп Упражнения  Единица 

измерен

ия 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.1 

 

Челночный бег 3*10 с не более 

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

1.2 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количест

во раз 

не менее 

10 5 13 7 

1.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

130 120 140 130 

1.4 Прыжки через скакалку в 

течение 30 с 

количест

во раз 

не менее 

25 30 30 35 

1.5 Метание мяча весом 150г м не менее 

24 13 22 15 

1.6 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

см не менеее 

+2 +3 +4 +5 



 
23 

 

(от уровня скамьи) 

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» 

 

№ пп 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 60м с не более 

9,5 10,6 

2.2 Бег на 500м с не более 

1,44 2,01 

2.3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1 Бег на 60м с не более 

9,3 10,5 

3.2 Тройной прыжок в длину с 

места 

м,см не менее 

5,40 5,10 

3.3. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менеее 

190 180 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1 Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды-  «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд»,«первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2 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» 

 

№ пп Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив  

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 
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1.1. Бег на 60 м с не более 

7,3 8,2 

1.2 Бег на 300 м с не более 

38,5 43,5 

1.3 Десятерной прыжок в длину с 

места 

м не менее 

25 23 

1.4 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

260 230 

 2.Для спортивных дисциплин бег на средние и длинные дистанции 

2.1 Бег на 60м с не более 

8 9 

2.2 Бег на 2000м мин,с не более 

6.00 7.10 

2.3 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

240 200 

3.Для спортивной дисциплины прыжки 

3.1 Бег на 60м с не более 

7,4 8,4 

3.2 Полуприсед со штангой весом не 

менее 80 кг 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

3.3 Полуприсед со штангой весом не 

менее 40 кг 

количество 

раз 

- 1 

3.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менеее 

250 220 

4.Уровень спортивной квалификации 

4.1 Спортивный разряд-  «кандидат в мастера спорта» 

 

Структура системы многолетней спортивной подготовки 

  Структура годичного цикла: название и продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов. 

В подготовке высококвалифицированных спортсменов встречается построение годичной 

тренировки на основе одного макроцикла (одноцикловое), на основе двух макроциклов 

(двухцикловое) и трех макроциклов (трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются три 

периода — подготовительный, соревновательный и переходный. При двух- и трехцикловом 

построении тренировочного процесса часто используются варианты, получившие название 

«сдвоенного» и «строенного» циклов. В этих случаях переходные периоды между первым, 

вторым и третьим макроциклами часто не планируются, а соревновательный период 

предыдущего макроцикла плавно переходит в подготовительный период последующего.

 Подготовительный период направлен на становление спортивной формы - создание 

прочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным соревнованиям и участия 

в них, совершенствования различных сторон подготовленности. В соревновательном периоде 

стабилизация спортивной формы осуществляется через дальнейшее совершенствование 

различных сторон подготовленности, обеспечивается интегральная подготовка, проводятся 

непосредственная подготовка к основным соревнованиям и сами соревнования. Переходный 

период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического 

и психического потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, на 

подготовку к очередному макроциклу.  

 Подготовительный период (период фундаментальной подготовки)  
Подготовительный период подразделяется на два крупных этапа: 

 1) общеподготовительный (или базовый) этап; 
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 2) специально подготовительный этап.  

     Общеподготовительный этап      

Основные задачи этапа - повышение уровня физической подготовленности спортсменов, 

совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений, 

изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от 

числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет 6-9 недель.  

 Этап состоит из двух мезоциклов. 

 Первый мезоцикл (длительность 2-3 микроцикла) - втягивающий - тесно связан с 

предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по 

объему тренировочных нагрузок.  

Второй мезоцикл (длительность 3-6 недельных микроциклов) - базовый - направлен на 

решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 

тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных средств, развивающих 

основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами.  

  Специально подготовительный этап    

На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные 

на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет 

увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла.  

Соревновательный период (период основных соревнований).  
Основными задачами этого периода являются повышение достигнутого уровня 

специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 

Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально 

подготовительных упражнений.     

Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде 

осуществляют в соответствии с календарем главных состязаний. Все остальные соревнования 

носят как тренировочный, так и коммерческий характер; специальная подготовка к ним, как 

правило, не проводится. Они сами являются важными звеньями подготовки к основным 

соревнованиям. Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 1) этап ранних стартов, 

или развития собственно спортивной формы; 2) этап непосредственной подготовки к главному 

старту. Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. На этом этапе 

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, 

выхода в состояние спортивной формы и совершенствования новых технико-тактических 

навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно 

проводится главное отборочное соревнование. Этап непосредственной подготовки к главному 

старту. На этом этапе решаются следующие задачи:  

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и 

чемпионатов, первенств страны; 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико-тактических 

 навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции состояний; 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля 

за уровнем подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с целью 

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат.  

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. Он состоит из 2 

мезоциклов. Один из них направлен на развитие качеств и способностей, обусловливающих 

высокий уровень спортивных достижений, другой - на подведение спортсмена к участию в 

конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины состава участников, 

организационных, климатических и прочих факторов.  

Переходный период    
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Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также 

поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть 

обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи 

определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.п. Продолжительность переходного периода колеблется от 2 до 5 недель 

и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, 

сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей 

спортсмена. Тренировка в переходном периоде характеризуется снижением суммарного объема 

работы и незначительными нагрузками; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. 

Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного 

отдыха и общеподготовительные упражнения. В конце переходного периода нагрузка 

постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число 

общеподготовительных упражнений. Это позволяет сделать более гладким переход к первому 

этапу подготовительного периода очередного макроцикла.     

 При правильном построении переходного периода спортсмен не только полностью 

восстанавливает силы после прошедшего макроцикла, настраивается на активную работу в 

подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по 

сравнению с аналогичным периодом предшествующего года. Продолжительность и содержание 

периодов и их составляющих этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла 

определяются многими факторами. Одни из них связаны со спецификой вида спорта - структурой 

эффективной соревновательной деятельности, структурой подготовленности спортсменов, 

сложившейся в данном виде спорта системой соревнований; другие - с этапом многолетней 

подготовки, закономерностями становления различных качеств и способностей и т.п., третьи - с 

организацией подготовки (в условиях централизованной подготовки или на местах), 

климатическими условиями (жаркий климат, среднегорье), материально-техническим уровнем 

(оборудование и инвентарь, восстановительные средства, специальное питание и т.п.). 

Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, требования к 

технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 
1. Общие требования безопасности 

1.1. К учебно-тренировочным занятиям в зале допускаются учащиеся, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по обеспечению безопасности и профилактике травматизма во 

время занятий по легкой атлетике. 

1.2. Спортсмены должны соблюдать правила безопасности при обращении со спортивным 

инвентарем и оборудованием, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий в зале возможно воздействие на спортсменов следующих 

опасных факторов: 

-  травмы при использовании неисправного спортивного оборудования; 

- травмы при неправильном использовании вспомогательного оборудования и 

инструментов, а также тренажеров; 

-  травмы при нарушении правил пользования спортивным оборудованием, а также при 

нарушениях установленных режимов занятий и отдыха; 

- травмы из-за несоблюдения спортсменами правил поведения во время тренировочных 

занятий и соревнований; 

1.4. Занятия в зале необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви с 

нескользкой подошвой, плотно облегающей ногу и не затрудняющей кровообращение. 

1.5. В помещении должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 



 
27 

 

1.6. Тренер-преподаватель и спортсмены обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. Зал должен быть 

оснащен средствами пожаротушения. 

1.7. При использовании тренажеров спортсмены должны быть проинструктированы по 

безопасному их использованию. 

1.8. О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает о несчастном случае 

администрации учреждения и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему. 

1.9. Во время занятий спортсмены должны соблюдать правила ношения спортивной 

одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

1.10. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по обеспечению 

безопасности при проведении учебно-тренировочного процесса, привлекаются к дисциплинарной 

ответственности в соответствии с правилами внутреннего трудового распорядка.  

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Тщательно проветрить зал. 

2.2. Надеть спортивную одежду и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.3. Проверить исправность спортивного и вспомогательного оборудования 

2.4. Ознакомиться с правилами безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Каждую тренировку обязательно начинайте с разминки. Общая разминка в начале 

тренировки плавно подготовит организм к последующей работе.  

3.2. Нельзя превышать установленную тренером-преподавателем нагрузку. 

Переутомление во время занятия может привести к травмам.   

3.3. Нельзя использовать неисправное спортивное и вспомогательное оборудование. При 

возникновении неисправности занятие должно быть приостановлено до ее устранения. 

3.4. На тренировочных занятиях избегайте столкновений, шума, суетливости. 

3.5. Ремонт спортивного и вспомогательного оборудования должен проводиться 

тренером-преподавателем, механиком по техническим видам спорта или под их руководством. 

Инструменты и приспособления для ремонта должны быть исправны. Если ремонт производится 

спортсменом под руководством тренера или механика по техническим видам спорта, спортсмен 

должен быть подробно проинструктирован о порядке действий и требованиях безопасности.  

3.6. Меры безопасности при выполнении тренировки на стадионе: 

3.6.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать по своей дорожке; 

3.6.2. Во время бега смотреть на свою дорожку; 

3.6.3. После выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы 

бегущий сзади имел возможность закончить упражнение; 

3.6.4. Возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить 

подножки, не задерживать других участников руками; 

3.6.5. В беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны. 

3.7 Меры безопасности при выполнении прыжков в яму: 

3.7.1. Песок в яме должен быть влажным, хорошо взрыхленным. Перед выполнением 

упражнения необходимо убрать из ямы грабли, лопаты и другие посторонние предметы. 

3.7.2. Техника прыжка должна соответствовать учебной программе и обеспечить 

приземление учащегося на ноги. 

3.7.3. Запрещается выполнять прыжки на неровном и скользком грунте; 

3.7.4. Выполнять упражнение необходимо поочередно, не перебегать дорожку для разбега 

во время выполнения попытки другим учащимся; 

3.7.5. После выполнения прыжка необходимо быстро освободить прыжковую яму и 

вернуться для своего места для выполнения следующей попытки с правой или левой стороны 

дорожки для разбега. 

3.8. Необходимо внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-

преподавателя, самовольно не предпринимать никаких действий. 
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3.9. Запрещено заниматься с распущенными длинными волосами, в свободной одежде. 

3.10. Нельзя отвлекаться во время выполнения упражнения, разговаривать и задавать 

вопросы человеку. 

3.11.  При   ухудшении самочувствия, сильной усталости следует немедленно сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. 

3.12. Необходимо соблюдать чистоту и порядок в местах проведения учебно-

тренировочных занятий и соревнований.  

3.13. Выполнять требования безопасности во время занятий. 

Выполнение требований техники безопасности во время занятий обязательно для всех 

спортсменов и тренеров. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

4.1. При возникновении неисправности в спортивном оборудовании необходимо 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.  

4.2. При возникновении плохого самочувствия сообщить тренеру-преподавателю. 

4.3. При получении спортсменом травмы немедленно сообщить об этом руководителю, 

оказать первую помощь пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

4.4. При возникновении пожара немедленно эвакуировать спортсменов, сообщить о 

пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных 

средств пожаротушения. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Снять спортивную одежду, спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть 

лицо и руки с мылом. 

5.2. Проверить противопожарное состояние атлетического зала. 

4. Рабочая программа тренера-преподавателя 

 Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

 Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки. 

 Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

 нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;  

 содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса;  

 оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки обучающихся. 

 Структура рабочей программы тренера-преподавателя утверждается локальным актом 

Учреждения.  

 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. Основные задачи на этапах подготовки 

Компоненты системы 

подготовки 

Задачи на этапах подготовки 

НП (начальная 

подготовка) 

ТГ (тренировочная 

группа) 

ГСС (группа 

спортивного 

совершенствования) 
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Теоретическая 

подготовка 

Создать представление 

о системе занятий  

Создать представление 

о системе подготовке 

и контроле за 

состоянием 

спортсмена  

Совершенствование 

знаний о системе 

подготовке (вопросы 

применения средств и 

методов тренировки, 

анализ эффективности 

тренировки, 

медицинский 

психологический и 

педагогический 

контроль)  

Физическая 

подготовка 

Заложить базу 

всестороннего 

физического развития 

на основе широкого 

применения средств 

ОФП  

Заложить базу СФП 

путем использования 

специальных 

упражнений  

Индивидуализировать 

ОФП и СФП с 

преимущественным 

развитием групп 

участвующих в 

реализации 

технических действий  

Техническая 

подготовка 

Овладеть основами 

техники видов легкой 

атлетики  

Совершенствовать 

технику видов легкой 

атлетики  

Совершенствовать 

технику избранного 

вида легкой атлетики  

Медико-

биологический 

контроль 

Определение 

состояния здоровья и 

уровня развития 

физических качеств  

Определение развитие 

функциональных 

систем организма 

учащихся  

Определение уровня 

физической и 

функциональной 

подготовленности  

Воспитательная работа 

и психологическая 

подготовка 

Создание коллектива 

занимающихся и их 

нацеливание на 

достижение 

поставленных задач  

Воспитание морально-

волевых качеств и 

индивидуальное 

определение целей и 

задач на этап 

подготовки  

Воспитание 

специальных 

профессиональных 

навыков и поведения 

на соревнованиях для 

достижения высших 

спортивных 

результатов  

Восстановительные 

средства 

Создать представление 

о восстановительных 

средствах  

Добиться применение 

восстановительных 

мероприятий согласно 

периодам годичной 

подготовки  

Использовать все 

необходимые 

восстановительные 

средства для 

достижения высоких 

спортивных 

результатов  

Планирование, направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом задач и принципов многолетней спортивной подготовки спортсменов.  

 

 

Этап начальной подготовки 

На этапах начальной подготовки и тренировочных группах 1-го, 2-го, годов обучения для 

всех дисциплин легкой атлетики необходимо большое внимание уделять всестороннему 

физическому развитию.  

На этапе начальной подготовки специализация легкоатлетов еще не определена, поэтому 

процесс подготовки имеет многоборную направленность. 

 На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется общефизической 

подготовке.  
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Тренировка строится в зависимости от поставленных задач. 

 На этапе начальной подготовки решаются следующие основные задачи:  

 укрепление здоровья; 

  улучшение физического развития; 

  всестороннее физическое развитие; 

 обучение умению выполнять различные физические упражнения;  

 выявление задатков и способностей;  

 привитие интереса к занятиям по легкой атлетике;  

 воспитание черт характера. 

 Решению поставленных задач способствуют использование разнообразного арсенала 

средств и методов, методических приемов, форм организации занятий.  

Следует широко применять игровой метод, подвижные и спортивные игры, круговую 

тренировку, эстафеты и упражнения из различных видов спорта.  

Не должны проводиться тренировочные занятия со значительными физическими и 

психическими нагрузками, предполагающие применение однообразного, монотонного 

практического и теоретического материала. 

 Физическое воспитание на этапе начальной подготовки требует особого внимания, так 

как на этом этапе закладывается основа общей работоспособности, здоровья, гармоничного 

развития, надежности и слаженной деятельности всех систем организма, т. е. того, что 

обеспечивает в дальнейшем достижение высот спортивного мастерства. В начале обучения 

целесообразно сочетать показ с объяснением. 

 В дальнейшем объяснения занимают все большее место по мере овладения движением и 

приобретают характер указаний. 

 Большое внимание уделяется воспитанию физических качеств, особенно скоростно-

силовых, гибкости и ловкости. 

 На этом этапе важное значение имеет обучение занимающихся технике выполнения 

упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создает необходимую основу для 

дальнейшего совершенствования рациональных движений, совершенствования двигательного 

анализатора. 

Важно стремиться к тому, чтобы дети с самого начала занятий овладевали основами 

техники целостного упражнения, а не его отдельными деталями.  

Обучение технике выполнения физических упражнений должно быть посильным, 

способствовать их физическому и психическому развитию, иметь воспитывающий характер. 

 Большое внимание должно быть уделено воспитанию физических качеств занимающихся, 

прежде всего быстроты движений.  

Эффективными средствами ее воспитания являются подвижные и спортивные игры по 

упрощенным правилам, упражнения, формирующие способность к выполнению быстрых 

движений, бег на коротких отрезках и дистанциях, эстафеты, прыжки, гимнастические и 

акробатические упражнения.  

Основным методом воспитания быстроты у занимающихся является комплексный метод, 

сущность которого состоит в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, 

игровых упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-силового характера. 

 В процессе развития быстроты упражнения выполняются, как правило, повторно. 

 Развитию мышечной силы занимающихся осуществляется кратковременными силовыми 

напряжениями динамического и статического характера (например, лазание, перелазание, простые 

висы). 

 Основное внимание должно быть сосредоточено на укреплении мышечных групп всего 

двигательного аппарата занимающихся. С этой целью в программу занятий включаются 

акробатически упражнения (кувырки, стойки, повороты и др.), гимнастические упражнения на 

снарядах (подтягивания, подъемы, махи, качи), всевозможные прыжки и метания, игры и 

упражнения на местности. 

 Для этого возраста характерен высокий темп развития ловкости движений.  
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Ловкость успешно воспитывается в процессе новых упражнений при выполнении 

действий в новой обстановке, на основе неожиданно возникающих новых двигательных ситуаций. 

 Широко используются подвижные и спортивные игры, требующие внезапного изменения 

действий в различных игровых ситуациях, усложняющиеся задания, требующие проявления 

координационных способностей, а также упражнения с различными предметами.  

У спортсменов этой возрастной группы имеются особенно благоприятные возможности 

для воспитания гибкости (подвижности в суставах).  

Следует не только повышать уровень развития активной и пассивной подвижности в 

суставах, но и укреплять их.  

Целесообразно увеличивать максимальную амплитуду в тех движениях, которые 

способствуют эффективному овладению спортивной техникой.  

Типичными для развития гибкости являются упражнения «на растягивание», которые 

характеризуются постепенным увеличением амплитуды движений до возможного на данном 

занятии предела. Упражнения «на растягивание» представляют собой, как правило, элементарные 

движения из основной и вспомогательной гимнастики, которые избирательно воздействуют на 

определенные группы мышц и связок (ног, рук, туловища, шеи). 

 С успехом используются разнообразные подвижные игры, упражнения с движениями 

большой амплитуды, упражнения на гибкость в сочетании с упражнениями на укрепление 

суставов, связок и мышц.  

В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической стороной видов 

легкой атлетики. 

 Для примера приведен недельный микроцикл, имеющий основную направленность на 

приобретение всесторонней физической подготовки. 

1-й день 

 1. Разминка (10 мин.)  

2. Упражнения типа «зарядки» (10 мин.)  

3. Общеразвивающие упражнения с набивным мячом (15 мин.)  

4. Изучение техники прыжка в высоту с разбега способом «ножницы» (25 мин.)  

5. Эстафета встречная 20 - 30 метров (10 мин.)  

6. Упражнения комплекса ГТО (отжимания, подтягивания, подтягивания на низкой 

перекладине, упражнения на пресс и др.) (10 мин.) 

 7. Заминка (10 мин.) 

 2-й день  

1.Активный отдых, самостоятельная работа 

 3-й день  
1. Разминка (15 мин) 

 2. Общеразвивающие упражнения без снарядов (15 мин) 

 3. Изучение техники бега с низкого старта (20 мин)  

4. Метание набивного мяча (10 мин) 

 5. Упражнения на гимнастической стенке (10 мин) 

 6. Бег в равномерном спокойном темпе (10 мин) 

 7. Заминка (10 мин) 

 

 4-й день  
 1. Разминка (15 мин)  

2. Специальные беговые упражнения легкоатлета (10 мин) 

 3. Изучение техники прыжка в длину (20 мин) 

 4. Эстафета - "Старт с выбыванием" (15 мин) 

 5. Упражнения комплекса ГТО (отжимания, подтягивания, подтягивания на низкой 

перекладине, упражнения на пресс и др.) (10 мин) 

 6. Упражнения с набивным мячом (10 мин) 

 7. Заминка (10 мин) 
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5-й день 

Отдых, восстановительные мероприятия 

 6-й день 

 1. Игра - баскетбол (30 мин) 

 2. Упражнения на гибкость и растягивание (10 мин) 

 3. Акробатика (25 мин) 

 4. Игра-"Воробьи-Вороны" (15 мин) 

 5. Заминка (10 мин)  

7-й день 
 1.Отдых 

 В тренировке юных спортсменов следует широко применять всевозможные 

разновидности подвижных игр, игр с элементами спортивных, различные варианты эстафет для 

воспитания физических качеств.  

«Смена мест», «Передача мяча над головой (под ногами)», «Эстафета в передаче 

футбольного мяча», «Встречная эстафета», «Передача мяча во встречных командах», «Встречная 

эстафета баскетболиста», «Челнок», 55 «Старт с выбыванием», «Мини гандбол», «Старты с 

мячами», «Охотники за утками», «Два огня», «Удочка», «Эстафеты с мячом».  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
В системе многолетней спортивной тренировки на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) можно выделить два периода: начальной спортивной специализации 

(тренировочные группы первого и второго годов обучения) и углубленной тренировки 

(тренировочные группы третьего, четвертого и пятого годов обучения), что требует распределения 

спортсменов по специализациям, в зависимости от их способностей: 

 бег на короткие дистанции;  

  бег на средние и длинные дистанции; 

  прыжки;  

  метания;  

  барьерный бег;  

  многоборье;  

  спортивная ходьба.  

Эффективная система подготовки на этапе начальной спортивной специализации во 

многом определяет успех многолетней тренировки на последующих этапах. С одной стороны, 

важно не упустить время, необходимое для достижения высот спортивного мастерства, и 

использовать сенсетивные периоды возрастного развития организма. С другой стороны, следует 

избегать чрезмерно узкой форсированной специализации, хотя она и дает в ближайшие годы 

быстрый прирост результатов, но в итоге оказывается малоперспективной, приводит к 

преждевременной стабилизации спортивных результатов. Цель тренировки на этом этапе - на 

основе ранее заложенного фундамента всесторонней физической подготовленности приступить к 

созданию базы специальной подготовленности, являющейся залогом успехов в избранном виде 

спорта в последующие годы.  

Основными задачами периода начальной специализации являются: 

 - обеспечение дальнейшей всесторонней физической подготовленности занимающихся;  

- устранение недостатков в уровне их физического развития и физической 

подготовленности; 

 - овладение рациональной техникой группы сходных по структуре видов спорта с 

предполагаемой специализацией; 

 - укрепление здоровья юных спортсменов, создание функциональной базы для 

углубленной спортивной специализации.  

В периоде начальной специализации преимущество отдается всесторонней физической 

подготовке, которая органически сочетается со специальной базовой подготовкой. При этом 

общей подготовке отводится 80- 90% от общего объема упражнений, специальной - 15-20%. 

Поэтому наряду со средствами ОФП уже в первые годы занятий спортом в программу тренировки 
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целесообразно включать комплексы специальных упражнений, направленных на развитие 

физических качеств, имеющих важное значение в 56 избранном виде спорта. Специализация имеет 

«многоборный» характер. Подвижные и спортивные игры должны занимать примерно 50% от 

общего времени занятий с детьми. На этом этапе создаются необходимые морфологические, 

функциональные, психолого-педагогические предпосылки для периода углубленной спортивной 

специализации.  

Эффективность спортивного совершенствования обусловлена рациональным сочетанием 

процессов овладения техникой движений и методикой физической подготовки занимающихся, так 

как успех спортивной подготовки в значительной мере зависит от оптимального соотношения 

уровня развития физических качеств и степени формирования двигательных навыков у 

занимающихся. Комплекс тренировочных средств, используемых для формирования 

двигательных навыков и умений, должен обеспечивать создание прочной базы всесторонней 

физической подготовленности, оптимальную взаимосвязь физических качеств, двигательных 

навыков и умений, что способствует приобретению умения управлять своими движениями. 

 В занятиях с подростками основы спортивной техники изучаются в облегченных 

условиях. Широко используются комплексы специальных подготовительных и подводящих 

упражнений. В беге на короткие дистанции, прыжках и метаниях развитию физических качеств 

необходимо отдавать предпочтение перед спортивной техникой. Эффективным средством 

овладения тактикой является участие в соревнованиях, различных по условиям и составу. Особое 

внимание уделяется воспитанию скоростных способностей юного спортсмена. С этой целью 

широко используется бег как одно из самых естественных движений человека. Применение 

специальных упражнений в слишком большом объеме приводит к нарушению основ техники бега. 

В занятиях используют самые различные варианты бега. Воспитание скоростных способностей 

юных спортсменов осуществляется путем использования комплексного метода тренировки, 

который предполагает применение подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, 

специальных подготовительных упражнений направленных на развитие двигательных качеств. С 

возрастом и ростом подготовленности занимающихся ведущая роль отводится методу повторного 

выполнения упражнений в различных его вариантах: метод повторного выполнения скоростно-

силовых упражнений (метод динамических усилий) без отягощения и с наибольшим отягощением; 

метод повторного выполнения скоростного упражнения с предельной и около предельной 

скоростью; метод повторного выполнения скоростного упражнения в облегченных условиях. 

 В таблице приведена примерная дозировка нагрузки при выполнении ряда 

упражнений, направленных на развитие быстроты занимающихся.  

Упражнение Продолжительность 

выполнения 

Число повторений Интервал отдыха 

Упражнения на 

быстроту 

двигательной реакции  

Мгновенное действие  8-10 10-30с 

Упражнения на 

быстроту выполнения 

отдельных движений 

(бросание, ловля 
мелких предметов)  

От мгновенного 

 до1 - 2 с  

8-10 10-30с 

Упражнения на 

быстроту выполнения 

ряда 

последовательных 

движений (руками, 

ногами, туловищем): - 

без отягощения массой 

тела - с частичным 

отягощением массой 

8 - 5 с  

3 - 5 с  

5-10 с  

4-6 

4-6 

2-4 

10-30с 

10-30с 

1-4 мин 
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тела -с отягощением 

массой тела  

Игры, эстафеты, 

преодоление полосы 

препятствий  

От мгновенного 

 до 10 с  

1-10 и более Произвольный 

     

 Большое внимание целесообразно уделять воспитанию скоростно-силовых качеств юных 

спортсменов. Основными средствами воспитания скоростно-силовых качеств являются прыжки, 

бег на короткие дистанции, метания, упражнения с небольшими отягощениями, акробатические 

упражнения. Основными методами воспитания скоростно-силовых качеств являются: метод 

повторного выполнения скоростно-силового упражнения без отягощения; метод повторного 

выполнения скоростно-силового упражнения с отягощением малого и среднего веса; метод 

упражнения, выполняемого при смешанном режиме работы мышц.  

Воспитание выносливости у занимающихся - важная составная часть их всесторонней 

физической подготовки. Спортсмены этих возрастных групп хорошо адаптируются к работе 

аэробного характера, в результате чего у них повышаются возможности кислородно-транспортной 

системы, поэтому на данном этапе целесообразно выполнять большие объемы работы с невысокой 

интенсивностью. Юному спортсмену не зависимо от его будущей специализации необходимо 

создать базу общей выносливости. Эффективным средством воспитания общей выносливости 

подростков являются длительный бег и кроссы, ходьба на лыжах, катание на коньках, езда на 

велосипеде, плавание, подвижные и спортивные игры. Используется бег в равномерном темпе с 

невысокой интенсивностью, продолжительность которого постепенно возрастает от 5-8 до 30-60 

минут. Более подготовленные спортсмены повышают общую выносливость, применяя бег в 

равномерном и переменном темпе еще большей продолжительности. Объемы беговых нагрузок в 

одном занятии допустимы для детей 11-12 лет до 12 км, для подростков 13-14 лет до 18 км. Для 

воспитания выносливости широко используются тренировочные средства, дающие возможность 

существенно повысить функциональные возможности организма спортсмена без применения 

большого объема работы, максимально приближенной по характеру к соревновательной 

деятельности. Так, до 15-17 лет развивать выносливость в разных видах целесообразно 

разнообразными средствами, не акцентируя внимания специально на каком-либо одном виде.  

 Основными методами воспитания общей выносливости являются равномерный, 

различные варианты переменного, игрового и кругового методов. Методы должны оптимально 

сочетаться в различных периодах годичного цикла тренировки. Круговой метод тренировки 

целесообразно сочетать с бегом в различных вариантах, особенно в игровой и соревновательной 

формах. Это дает возможность выполнить значительную по объему тренировочную нагрузку. 

Общий объем бега к концу периода начальной специализации должен составлять примерно 60% 

от объема бега высококвалифицированных спортсменов, а в период углубленной специализации-

65-80%. Значительное место в занятиях должно быть отведено развитию и совершенствованию 

ловкости. С целью воспитания ловкости целесообразно использовать всевозможные метания, 

прыжки, упражнения в равновесии с дополнительными заданиями, подвижные и спортивные 

игры, упражнения, требующие высокой координации движений. Важное значение имеет 

рациональное нормирование тренировочных нагрузок юных спортсменов. Существенная 
особенность динамики тренировочных нагрузок - неуклонное возрастание их объема и 

интенсивности в каждом годичном цикле тренировки. Динамика результатов высока, что не 

соответствует величине тренировочных нагрузок (сравнительно невысокие нагрузки 

сопровождаются более значительным приростом результатов, чем на последующих этапах). Это 

обусловлено повышенной реактивностью организма в начальные периоды его естественного 

развития и особенно широким диапазоном переноса тренировочного эффекта в первой стадии 

адаптации к тренирующим факторам. Эффект тренировочных нагрузок суммируется с 

естественными прогрессивными изменениями морфофункционального характера, что 

стимулирует существенный рост спортивных результатов.  
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На тренировочном этапе 1-го, 2-го годов обучения заметно возрастает роль 

соревновательной подготовки юных спортсменов. Именно в процессе соревнований наиболее 

полно реализуются потенциальные возможности юного спортсмена. Регулярное участие в 

соревнованиях стимулирует функциональные и морфологические перестройки в организме 

спортсмена, обусловливает значительное повышение его общей подготовленности. Однако при 

чрезмерно частом участии в соревнованиях такого рода нагрузки могут стать привычными и не 

вызывать должного роста специальной тренированности юного спортсмена. 

 Построение годичного цикла тренировки на этом этапе имеет свои особенности. Одна из 

них - очень важная роль подготовительного периода, который занимает главное место в годичном 

цикле тренировки юных спортсменов. Длительность соревновательного периода сокращена, ему 

отводиться подчиненная роль. Контрольные соревнования проводятся по общему плану 

тренировочных занятий, без особо тщательной подготовки к ним. Тем не менее, учитывая 

необходимость этих соревнований для обеспечения неуклонного роста подготовленности юных 

спортсменов, в годичном плане следует предусмотреть задачи по соревновательной подготовке 

юного спортсмена.  

Программный материал для тренировочных групп 3, 4, 5 годов обучения 

(углубленная тренировка) представлен по избранным дисциплинам легкой атлетики 

Спринтерский бег 
 При планировании подготовки юных бегунов на короткие дистанции в тренировочных 

группах 3,4,5 годов обучения в годичном цикле необходимо придерживаться следующей 

периодизации. 

 С началом подготовительного периода на общеподготовительном этапе должны решаться 

задачи: 

 - повышение уровня разносторонней и специальной физической подготовленности 

спортсменов; 

 - укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы в основном 

средствами ОФП (кроссовый бег, подвижные и спортивные игры, общеразвивающие 

гимнастические и акробатические упражнения, другие дисциплины легкой атлетики - прыжки в 

длину и высоту, толкание ядра, барьерный бег).  

В специально-подготовительном этапе определяются следующие задачи: 

 - дальнейшее повышение уровня специальной физической работоспособности;  

- развитие скоростных, скоростно-силовых качеств и скоростной выносливости. 

 В первом соревновательном периоде ставятся такие задачи: 

 - совершенствование техники спринтерского бега; 

 - улучшение спортивного результата прошлого сезона на 1-2%;  

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

снижении общего объема тренировочных нагрузок.  

Во втором подготовительном периоде на общеподготовительном этапе основными 

задачами будут: 

 - дальнейшее развитие силовых и скоростно-силовых качеств, главным образом 

средствами ОФП.  

 - развитие общей выносливости.  

Увеличивается и возрастает применение средств ОФП, возрастает их интенсивность. 

 Специально-подготовительный этап решает следующие задачи: 

 - совершенствование техники спринтерского бега с низкого старта, 

 - повышение уровня скоростных, скоростно-силовых качеств и уровня специальной 

выносливости. 

 На раннем соревновательном этапе ставятся задачи: 

 - совершенствование техники спринтерского бега в условиях соревнований; 

 - улучшение спортивного результата прошлого года на своих дистанциях на 2-3%. 

Спортсмен-спринтер должен участвовать в 4-5 соревнованиях. В середине соревновательного 

периода целесообразно ввести специализированный подготовительный этап (4 недели). Это 
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делается для повышения уровня силовых и скоростно-силовых качеств и подготовки к этапу 

основных соревнований сезона. 

 На заключительном этапе основных соревнований решаются следующие задачи: 

 - достижение наивысшего уровня специальной работоспособности;  

- улучшение спортивного результата на 5-6% по сравнению с прошлым годом; 

 - выполнение нормативных показателей по ОФП и СФП. 

Прыжки 

 Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 - совершенствование техники легкоатлетических прыжков; 

 - воспитание специальных физических качеств; 

 - повышение функциональной подготовленности; 

 - освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

 - накопление соревновательного опыта.  

Этап углубленной тренировки приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающий высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. Удельный вес специальной подготовки 

неуклонно возрастает за счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные 

и соревновательные упражнения. В прыжках доминирующее место занимают взрывные 

упражнения, которые в небольшой степени способствуют развитию скоростно-силовых качеств и 

координации. 

 На этом этапе спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, 

овладевает умением оперативно решать двигательные задачи, возникающие в процессе 

соревнований. 

 Структура годового плана сохраняется на всех этапах многолетней подготовки и связана 

с системой календаря спортивных соревнований, разных уровней, с учетом конкретных условий, 

мест и определенными заранее сроками их проведения. Она может состоять в связи с 

утвержденным календарем из нескольких циклов (как правило, до трех), включая в каждом цикле 

полный набор периодов: подготовительного, соревновательного и переходного с их 

микроэтапами.  

Бег на средние и длинные дистанции 
 Планирование тренировки бегунов на средние и длинные дистанции осуществляется с 

учетом следующих методических положений:  

- традиционной периодизации подготовки легкоатлетов; 

 - правильного распределения задач в годичном цикле и многолетнем плане; 

 - соответствия основных средств и методов подготовки задачам текущего года; 

 - динамика физической и функциональной подготовленности; 

 - основных принципов распределения тренировочных и соревновательных нагрузок в 

годичном цикле.  

Планирование годичного цикла подготовки бегунов на этапах углубленной 

специализированной подготовки осуществляется по «сдвоенному» циклу.  

Каждый подготовительный и соревновательный периоды разделяются на два этапа: в 

первом случае - общеподготовительный (базовый) и специально подготовительный, во втором - 

ранний соревновательный и основных соревнований. Годичный цикл подготовки заканчивается 

переходным периодом.  

При планировании тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции на 

тренировочном этапе 3-го, 4-го, 5-го годов обучения (углубленная специализация) в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня 

разносторонней физической и функциональной подготовленности, укрепление опорно-

двигательного аппарата.  

На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной 

физической работоспособности, развития скоростных качеств и специальной выносливости, 
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участия в 4-6 соревнованиях при незначительном снижении общего объема тренировочных 

нагрузок. 

 Во втором подготовительном периоде решаются задачи дальнейшего развития общей и 

специальной выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, повышения уровня 

функциональной подготовленности. 

 На предсоревновательном этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, 

скоростных возможностей и специальной выносливости. В летнем соревновательном периоде, на 

первом этапе ставится задача улучшения спортивного результата прошлого сезона в беге на 

основной и смежных дистанциях. На заключительном этапе - достижение наивысшего уровня 

специальной работоспособности и спортивного результата на основной дистанции, а также 

выполнения контрольно-переводных нормативов.  

Общие основы спортивной подготовки легкоатлета 

Современная система подготовки легкоатлета является сложным, многофакторным 

явлением, включающим цели, задачи, средства, методы, организационные формы, материально-

технические условия и т.п., обеспечивающие организационно-педагогический процесс подготовки 

спортсмена к соревнованиям и достижение им наивысших спортивных показателей. Спортивная 

подготовка является важным стимулом для молодых спортсменов, повышает стремление 

тренироваться упорно и настойчиво, вкладывать все силы в достижение цели. В то же время 

систематические занятия спортом - это мощный фактор, способствующий развитию лучших 

человеческих качеств, воспитанию смелых, сильных, выносливых и закаленных людей, 

подготовленных к труду и защите Родины. 

Спортивная подготовка, являясь многолетним и круглогодичным процессом, решает 

вопросы, которые, в конечном счете, обеспечивают спортсмену крепкое здоровье, нравственное и 

интеллектуальное воспитание, гармоническое физическое развитие, техническое и тактическое 

мастерство, высокий уровень развития специальных физических, психических, моральных и 

волевых качеств, а также знаний и навыков в области теории и методики спорта. В связи с этим в 

спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных ее сторон, видов, 

имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга: технические, тактические, 

физические, психологические, теоретические и интегральные. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать 

средства и методы их совершенствования, систему контроля и управления учебно-тренировочным 

процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они объединяются 

в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, 

определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника спортсмена находится в 

прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и 

других. Уровень проявления физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением 

реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. 

Вместе с тем тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 

технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

  Программа теоретической подготовки обучающихся должна отражать общие понятия 

системы физического воспитания, перспективы развития физической культуры и спорта в стране и 

воспитания спортсмена. 

 В процессе теоретической подготовки спортсменов необходимо дать научные 

обоснования и анализ техники и тактики в избранном виде спорта; ознакомить спортсменов с 

методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть 

систему спортивной тренировки и ее общие основы. Спортсмен должен: знать задачи, стоящие 

перед ним, уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости 
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ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации 

круглогодичной тренировки, ее содержании, планировании перспективной многолетней 

тренировки; знать роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной 

подготовки к ним и участия в них; вести учет тренировки и ее контроль; анализировать 

спортивные и функциональные показатели, вести дневник самоконтроля. 

 Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, питания, 

сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) так же вошли в программу 

теоретической подготовки. Кроме того, спортсмены должны быть ознакомлены с основами 

врачебного контроля и самоконтроля, а также травматизма и его профилактикой в избранном виде 

спорта. 

Основные формы и методы работы  
Для достижения поставленных задач предусматриваются формы и методы совместной 

деятельности с учетом ступенчатости обучения.  

На этапе начальной подготовки основными методами теоретической подготовки 

являются: 

• Беседы;  

• Демонстрация простейших наглядных пособий (плакатов, стендов);  

• Просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов.  

На тренировочном этапе (спортивной специализации) используются: 

 • Изучение методической литературы по вопросам обучения и тренировки обучающихся 

видами легкой атлетики; 

 • Разбор и анализ техники видов легкой атлетики, методов обучения и тренировки. 

 • Лекции по вопросам тренировки и обучения.  

• Тестовые задания; 

 • Дискуссии; 

 • Практикумы; 

 • Беседы;  

• Демонстрация наглядных пособий; 

 • Просмотр учебных кинофильмов и видеофильмов. 

 На этапе спортивного совершенствования в дополнение к указанным методам 

применяются:  

• Разбор и анализ отдельных методических статей;  

• Участие спортсменов в планировании и анализе тренировки;  

• Коллективные разборы кинокольцовок, видеозаписей;  

• Обсуждение книг и статей по вопросам тренировок легкоатлетов, 

 • Просмотр, разборки техники и тактики спортсменов на соревнованиях.  

 

Примерный программный материал по теоретической подготовке представлен в таблицах 

п.18.1; 18.2  

Рекомендуемый учебно-тематический план для этапа начальной подготовки 

Темы по 

теоретическ

ой 

подготовке 

Этап начальной 

подготовки (объем 

времени в год (минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

1 2 3 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

690 780 870 В течение года  

1. Техника 

безопасност

и при 

занятиях 

90 120 120 Сентябрь, 

декабрь, 

май 

(по мере 

Техника безопасности при занятиях 

легкой атлетикой  
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легкой 

атлетикой  

необходимости

) 

2. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

воспитания 

и 

укрепления 

здоровья 

нации  

30 60 60 октябрь Физическая культура – важное средство 

воспитания и укрепления здоровья 

нации. Здоровый образ жизни. 

(Понятие о физической культуре. 

Место физической культуры в жизни 

общества.) Методические указания. 

Осветить сущность физической 

культуры, ее место в жизни и значения 

в деле воспитания и оздоровления  

3. История 

развития 

легкой 

атлетики  

120 60 30 ноябрь История развития легкой атлетики 

Методические указания. 

Возникновение и 82 последующее 

развитие легкой атлетики. Начало 

занятий л/а в России, крае, районе, 

городе).  

4. Личная и 

общественна

я гигиена  

60 30 30 ноябрь Личная и общественная гигиена, 

гигиенические основы режима труда и 

отдыха юного спортсмена. Понятие о 

гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Значение 

правильного режима дня для юного 

спортсмена. Основные элементы 

режима дня и их выполнение. 

Методические указания. Особое 

внимание учащихся надо обратить на 

необходимость ухода за кожей, которая 

выполняет ряд важных 

физиологических функций. В режиме 

дня каждого юного спортсмена должно 

быть предусмотрено достаточно 

времени на проведение мероприятий по 

уходу за телом. Нарушение требований 

личной гигиены может привести к 

заболеваниям и снижению 

работоспособности. Юным 

спортсменам желательно более 

подробно рассказать о значении 

соблюдения режима дня в течение 

всего года  

5. 

Закаливание 

организма 

юного 

спортсмена. 

Предупрежд

ение 

инфекционн

ых 

60 30 30 декабрь Закаливание организма юного 

спортсмена. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при 

занятиях спортом. (Значение и 

основные правила закаливания. 

Основные средства и методика 

применения закаливания. Закаливание в 

спортивной практике. Общее понятие 

об инфекционных заболеваниях, 
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заболеваний 

при занятиях 

спортом.  

источники инфекций и пути их 

распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при 

занятиях физической культурой и 

спортом. Меры личной и общественной 

профилактики инфекционных 

заболеваний). Методические указания. 

Закаливание является неотъемлемой 

частью физического воспитания. 

Поэтому учащиеся должны знать о 

значении закаливания организма, 

основных правилах и методике 

применения отдельных закаливающих 

средств. Особое внимание следует 

обратить на вопросы закаливания в 

процессе занятий физической 

культурой и спортом. Дать общее 

понятие об инфекционных 

заболеваниях, источниках и путях 

распространения. Более подробно 

остановиться на эпидермофитии и 

гельминтозах, рассказать об их 

источниках и мерах профилактики  

6. 

Гигиеническ

ие 

требования к 

питанию 

юных 

спортсменов

.  

60 90 90 январь Гигиенические требования к питанию 

юных спортсменов. (Понятие о 

рациональном питании и общем 

расходе энергии за сутки. Значение 

отдельных пищевых веществ в питании 

и их нормы. Особенности питания 

юных спортсменов в период 

соревнований. Пищевые отравления и 

их профилактика. Вредные привычки – 

курение, употребление спиртных 

напитков, наркотиков. Методические 

указания. Вначале надо раскрыть 

значение питания как одного из 

факторов, способствующего 

восстановлению энергии, росту и 

развитию организма, а также вопросы, 

связанные с расходом энергии и 

значением отдельных пищевых веществ 

в питании. Большое внимание уделить 

рассказу о пищевых отравлениях и 

вредных привычках.  

7.Системати

ческий 

врачебный 

контроль за 

юными 

спортсменам

и как основа 

достижений 

30 60 60 февраль Систематический врачебный контроль 

за юными спортсменами как основа 

достижений в спорте. (Врачебно-

педагогические наблюдения). 

Методические указания. Необходимо 

подчеркнуть единство целей 

спортивной педагогики и спортивной 

медицины в достижении высоких 
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в спорте.  спортивных достижений. Обосновать 

необходимость систематического 

врачебного контроля для юного 

спортсмена с целью профилактики 

возможных нарушений в состоянии 

здоровья в процессе современной 

спортивной тренировки  

8.Самоконтр

оль в 

процессе 

занятий 

спортом. 

Понятие об 

утомлении и 

переутомлен

ии.  

60 60 60 март Самоконтроль в процессе занятий 

спортом. Понятие об утомлении и 

переутомлении. (Дневник 

самоконтроля: вес, самочувствие, 

настроение, сон, аппетит, общая 

работоспособность, успеваемость в 

школе, показатели морфологического 

развития. Основные понятия об 

утомлении, его сущность и 

характерные признаки. Утомление. 

Переутомление). Методические 

указания. Следует привести примеры 

дневников самоконтроля ведущих 

спортсменов страны и показать, какую 

роль они сыграли в организации 

тренировочной работы, 

восстановительных мероприятиях, 

профилактики переутомлений и 

патологических состояний. Юным 

спортсменам необходимо описать 

признаки утомления и рассказать о 

возможностях организма человека при 

физических нагрузках различной 

мощности  

9.Восстанов

ительные 

мероприятия 

в спорте.  

60 60 60 апрель Восстановительные мероприятия в 

спорте. (Общее представление о 

восстановительных мероприятиях. 

Виды восстановительных мероприятий. 

Общие сведения о спортивном массаже. 

Основные приемы и виды спортивного 

массажа. Баня). Методические 

указания. Восстановительные 

мероприятия дополняют, а не заменяют 

спортивную тренировку. Отметить 

значимость труда психологов, 
гигиенистов, спортивных врачей, 84 

массажистов  

10.Травмати

зм и 

заболеваемо

сть в 

процессе 

занятий 

спортом . 

60 90 90 май Травматизм и заболеваемость в 

процессе занятий спортом. Оказания 

первой помощи при несчастных 

случаях. (Виды и причины спортивного 

травматизма. Оказания первой помощи 

при несчастных случаях: ушибах, 

ранах, отморожениях, переломах. 

Патологические состояния в спорте. 
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Временные ограничения и 

противопоказания к тренировочным 

занятиям и соревнованиям). 

Методические указания. Спорт не 

должен приводить к травмам и 

болезням. Сознательное отношение к 

тренировке, организованность, 

уважение к сопернику, подчинение 

спортивным правилам, указания 

тренера и спортивного врача, борьба с 

вредными привычками – активные 

средства профилактики в спорте. 

Познакомить с первой помощь: вызов 

врача, накладывание повязки, 

транспортировка.  

11.Спортивн

ые 

соревновани

я.  

- - 120 июнь Спортивные соревнования. Их 

планирование, организация и 

проведение.  

12.Просмотр 

видеофильм

ов, изучение 

спортивной 

литературы  

120 120 120 июль,август Просмотр видеофильмов, изучение 

спортивной литературы  

 

Рекомендуемый учебно-тематический план для учебно-тренировочного этапа, этапа 

совершенствования спортивного мастерства 

Темы по 

теоретичес

кой 

подготовке 

Этап начальной подготовки (объем 

времени в год (минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

1 2 3 4 5 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

1110 1080 1320 1680 1920 в 

течение 

года 

 

1. Техника 

безопаснос

ти при 

занятиях 

легкой 

атлетикой  

120 120 120 120 120 Сентяб

рь, 

декабрь

, 

май 

(по 

мере 
необхо

димост

и) 

Техника безопасности при 

занятиях легкой атлетикой  

2. История 

развития 

легкой 

атлетики   

30 30 - - - октябрь История развития легкой 

атлетики Методические 

указания. Возникновение и 

последующее развитие легкой 

атлетики. Начало занятий л/а в 

России, крае, районе, городе).  

3. 30 30 - - - октябрь Физическая культура – важное 
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Физическая 

культура – 

важное 

средство 

воспитания 

и 

укрепления 

здоровья 

нации.   

Здо

ровый 

образ 

жизни  

средство воспитания и 

укрепления здоровья нации. 

Здоровый образ жизни. (Понятие 

о физической культуре. Место 

физической культуры в жизни 

общества.) Методические 

указания. Осветить сущность 

физической культуры, ее место в 

жизни и значения в деле 

воспитания и оздоровления  

4. Основы 

системы 

физическог

о 

воспитания

.  

- - 60 60 60 октябрь Основы системы физического 

воспитания. (Цели и задачи 

системы физического 

воспитания. Принципы системы 

физического воспитания. 

Органы управления 

физкультурным движением в 

России. Физическое воспитание 

детей и подростков. 

Внешкольная работа по 

физическому воспитанию. 

Научные исследования в 

области физического 

воспитания. Организация 

международного движения) . 

Методические указания. Изучая 

данную тему, обучающиеся 

ознакомятся с основами системы 

физического воспитания, ее 

целями, задачами и 

особенностями. Занятия по этой 

теме рекомендуется проводить в 

форме развернутой беседы, 

объяснить главные положения и 

их смысл  

5. Единая 

Всероссийс

кая 

спортивная 
классифика

ция.  

30 30 60 120 180 ноябрь,

июнь 

Единая Всероссийская 

спортивная классификация. 

(Место и значение спортивной 

классификация в системе 
физического воспитания. 

Основные понятия спортивной 

классификации. Содержания 

разрядных норм и требований 

спортивной классификации. 

Присвоение спортивных 

разрядов и званий). 

Методические указания. Юные 

спортсмены должны хорошо 

уяснить значение Единой 
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Всероссийский спортивной 

классификации в развитии 

спорта. Необходимо ознакомить 

с общими теоретическими 

положениями и провести разбор 

разрядных требований и норм 

спортивной классификации, 

условий их выполнения в 

избранном виде спорта  

6. Костно -

мышечная 

система, ее 

строение и 

функции.  

30 30 60 60 60 декабрь

,январь 

Костно -мышечная система, ее 

строение и функции. (Костная 

система. Мышечная система). 

Методические указания. При 

изучении этой темы необходимо 

использовать наглядные 

пособия: демонстрировать 

таблицы, рисунки ,а также 

показать некоторые кости и 

мышцы на самих спортсменах  

7. 

Основные 

сведения о 

кровообра

щении, со 

став и 

функции 

крови. 

Сердце и 

сосуды.  

30 30 30 30 30 декабрь Основные сведения о 

кровообращении, состав и 

функции крови. Сердце и 

сосуды. (Понятие о 

кровообращении, значение 

крови. Количество и состав 

крови. Сердце и сосуды). 

Методические указания. При 

изучении этой темы необходимо 

использовать наглядные 

пособия. Научить считать ЧСС 

(по пульсу).  

8.Дыхание. 

Потреблен

ие 

кислорода. 

Значение 

дыхания 

для 

жизнедеяте

льности 

организма  

30 30 30 30 30  Дыхание. Потребление 

кислорода. Значение дыхания 

для жизнедеятельности 

организма. (Дыхание, его виды и 

роль в жизнедеятельности 

организма человека. 

Потребление кислорода. 

Понятие о кислородном запросе 

и долге). Методические 

указания. В результате изучения 

данной темы учащиеся должны 

хорошо представлять себе, что 

такое аэробные и анаэробные 

возможности человека и какую 

роль они играют в достижении 

высоких результатов в 

избранном виде спорта. При 

помощи спирометра следует 

научить учащихся определять 

ЖЕЛ.  

9. Обмен 30 30 30 30 30  Обмен веществ и энергии – 
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веществ и 

энергии – 

основа 

жизни 

человека  

основа жизни человека. 

Методические указания. 

Изучение этой темы должно 

связываться с материалами по 

гигиене, в частности, с 

вопросами питания  

10. Нервная 

система и 

ее роль в 

жизнедеяте

льности 

организма.  

30 30 30 30 30  Нервная система и ее роль в 

жизнедеятельности организма. 

Нервная система, ее строение. 

Понятие о рефлексах, их виды. 

Методические указания. В 

результате изучения этой темы 

юные спортсмены должны 

хорошо уяснить, какую роль 

играет нервная система в 

процессе мышечной 

деятельности. Очень важно 

разобраться в том, как 

центральная нервная система 

управляет деятельностью 

двигательного аппарата и какие 

процессы обеспечивают 

координацию движений  

11. Органы 

пищеварен

ия и 

выделения. 

Понятие о 

пищеварен

ии. Органы 

выделения , 

их функции 

30 30 30 30 30  Органы пищеварения и 

выделения. Понятие о 

пищеварении. Органы 

выделения, их функции. 

Методические указания. 

Изучение данной темы должно 

быть логическим продолжением 

изучения вопросов режима, 

питания спортсмена, врачебно - 

педагогического контроля. 

Необходимо, чтобы 

занимающееся имели 

представление, какие железы 

способствуют расщеплению 

пищи  

12. Органы 

чувств.  

30 30 30 30 30  Органы чувств. (Понятие об 

органах чувств. Органы зрения. 

Органы слуха. Органы 

равновесия. Органы 

двигательного и кожного 

чувства. Органы обоняния и 

вкуса). Методические указания. 

Необходимо, чтобы юные 

спортсмены знали, какие органы 

чувств существуют, каково их 

строение и какие анализаторы 

играют наиболее важную роль 

при занятиях избранным видом 

спорта.  
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13.Физиоло

гические 

основы 

спортивной 

тренировки

.  

60 30 60 60 60 январь Физиологические основы 

спортивной тренировки. 

(Физиологическое 

представление о спортивной 

тренировке. Физиологические 

механизмы формирования 

двигательных навыков. 

Характерные физиологические 

изменения в организме при 

занятиях избранными видами 

спорта). Методические указания. 

Юные спортсмены должны 

узнать, какие физиологические 

процессы лежат в основе роста 

работоспособности и 

формирования двигательных 

навыков. Изучение этой темы 

следует связывать с 

педагогическими вопросами 

спортивной тренировки  

14.Физиоло

гические 

методы 

определени

я 

тренирован

ности 

юных 

спортсмено

в.  

30 30 30 60 60 январь Физиологические методы 

определения тренированности 

юных спортсменов. (Понятие о 

тренированности, ее критерии и 

оценка. Некоторые физические 

методы оценки физической 

работоспособности человека. 

Некоторые физиологические 

методы оценки нервно -

мышечной системы спортсмена). 

Методические указания. При 

изучении этой темы особое 

внимание необходимо обратить 

на многокомпонентность 

факторов, определяющих 

тренированность спортсменов. В 

тоже время необходимо 

показать, что тренированность 

как свойство организма является 

все же категорией 

биологической. Желательно 

изучение тестов для 

определения тренированности и 

физической работоспособности 

провести на всех учащихся.  

15.Система

тический 

врачебный 

контроль за 

юными 

спортсмена

ми как 

30 30 30 30 30 январь Систематический врачебный 

контроль за юными 

спортсменами как основа 

достижений в спорте. 

(Врачебнопедагогические 

наблюдения). Методические 

указания. Необходимо 
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основа 

достижени

й в спорте.  

подчеркнуть единство целей 

спортивной педагогики и 

спортивной медицины в 

достижении высоких 

спортивных достижений. 

Обосновать необходимость 

систематического врачебного 

контроля для юного спортсмена 

с целью профилактики 

возможных нарушений в 

состоянии здоровья в процессе 

современной спортивной 

тренировки.  

16. 

Самоконтр

оль в 

процессе 

занятий 

спортом.  

30 30 30 30 30 сентябр

ь 

Самоконтроль в процессе 

занятий спортом. Понятие об 

утомлении и переутомлении. 

(Дневник самоконтроля: вес, 

самочувствие, настроение, сон, 

аппетит, общая 

работоспособность, 

успеваемость в школе, 

показатели морфологического 

развития. Основные понятия об 

утомлении, его сущность и 

характерные признаки. 

Утомление. Переутомление). 

Методические указания. Следует 

привести примеры дневников 

самоконтроля ведущих 

спортсменов страны и показать, 

какую роль они сыграли в 

организации тренировочной 

работы, восстановительных 

мероприятиях, профилактики 

переутомлений и 

патологических состояний. 

Юным спортсменам необходимо 

описать признаки утомления и 

рассказать о возможностях 

организма человека при 

физических нагрузках различной 

мощности.  

17. 

Восстанови

тельные 

мероприяти

я в спорте.  

60 60 60 60 60 февраль Восстановительные 

мероприятия в спорте. (Общее 

представление о 

восстановительных 

мероприятиях. Виды 

восстановительных 

мероприятий. Общие сведения о 

спортивном массаже. Основные 

приемы и виды спортивного 

массажа. Баня). Методические 
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указания Восстановительные 

мероприятия дополняют, а не 

заменяют спортивную 

тренировку. Отметить 

значимость труда психологов, 

гигиенистов, спортивных 

врачей, массажистов.  

18. 

Травматиз

м и 

заболеваем

ость в 

процессе 

занятий 

спортом. 

Оказания 

первой 

помощи 

при 

несчастных 

случаях.  

60 60 60 30 30 февраль Травматизм и заболеваемость в 

процессе занятий спортом. 

Оказания первой помощи при 

несчастных случаях. (Виды и 

причины спортивного 

травматизма. Оказания первой 

помощи при несчастных 

случаях: ушибах, ранах, 

отморожениях, переломах. 

Патологические состояния в 

спорте. Временные ограничения 

и противопоказания к 

тренировочным занятиям и 

соревнованиям). Методические 

указания. Спорт не должен 

приводить к травмам и 

болезням. Сознательное 

отношение к тренировке, 

организованность, уважение к 

сопернику, подчинение 

спортивным правилам, указания 

тренера и спортивного врача, 

борьба с вредными привычками 

– активные средства 

профилактики в спорте. 

Познакомить с первой помощь: 

вызов врача, накладывание 

повязки, транспортировка.  

19.Общая 

характерис

тика 

спортивной 

тренировки 

юных 

спортсмено
в. Средства 

спортивной 

тренировки

. Методы 

спортивной 

тренировки

. Формы 

организаци

и занятий в 

спортивной 

30 60 60 120 180 март Общая характеристика 

спортивной тренировки юных 

спортсменов. Средства 

спортивной тренировки. Методы 

спортивной тренировки. Формы 

организации занятий в 

спортивной тренировке. 
Методические указания. В 

начале изучения этой темы 

необходимо прежде всего 

выяснить содержание и объем 

понятий спортивной подготовки 

и системы спортивной 

подготовки, затем рассмотреть 

вопросы, касающиеся цели, 

задач и характерных черт 

спортивной тренировки. Общее 
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тренировке  представление о средствах 

спортивной тренировки. Как 

каждое из средств влияет на 

организм и какое значение 

имеют они для укрепления 

здоровья, развития физических 

качеств, совершенствование 

техники и тактики в избранном 

виде спорта. Формы 

организации занятий, части 

занятия, их продолжительность. 

Самостоятельные занятия и 

соревнования  

20.Основн

ые виды 

подготовки 

юного 

спортсмена 

в процессе 

тренировк 

и. 

Физическая 

подготовка, 

техническа

я 

подготовка, 

тактическа

я 

подготовка. 

Воспитание 

нравственн

ых и 

волевых 

качеств 

личности.  

60 60 60 120 180 апрель Основные виды подготовки 

юного спортсмена в процессе 

тренировки. Физическая 

подготовка, техническая 

подготовка, тактическая 

подготовка. Воспитание 

нравственных и волевых качеств 

личности. (Психологическая 

подготовка в процессе 

спортивной тренировки, 

волевых качеств, определяющих 

успех в избранном виде спорта. 

Понятие силы, методы развития 

силы. Понятие быстроты, 

методы развития. Понятие 

выносливости, методика 

развития. Понятие ловкости, ее 

виды. Основы методики 

развития ловкости. Понятие 

гибкости, ее виды. Основы 

методики развития гибкости.) 

Методические указания. 

Методика развития отдельных 

физических качеств должна 

изучаться в следующей 

последовательности: 1) 

определение понятия; 2) формы 

проявления данного качества; 3) 

факторы, обуславливающие 

уровень его развития; 4) задачи 

развития данного качества; 5) 

средства (упражнения), 

типичные для развития качества; 

6) методы развития физических 

качеств; 7) особенности 

регулирования нагрузки и 

отдыха; 8) особенности развития 

качества от возраста и пола 

занимающихся; 9) контроль за 
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уровнем развития данного 

качества  

21.Периоди

зация 

спортивной 

тренировки 

юных 

спортсмено

в.  

- - 60 120 120 май Периодизация спортивной 

тренировки юных спортсменов. 

Закономерности развития 

спортивной формы как одного 

из объективных условий 

периодизации спортивной 

тренировки. Характерные 

особенности периодов 

спортивной тренировки. 

(Понятие спортивной формы, 

критерии ее оценки. Фазы 

развития спортивной формы. 

Подготовительный период. 

Соревновательный период. 

Переходный период). 

Методические указания. 

Обратить особое внимание на 

то, что периодизация 

спортивной тренировки связана 

прежде всего с 

закономерностями развития 

спортивной тренировки и 

управления этим процессом. 

Обучающиеся должны знать 

критерии оценки спортивной 

формы. Рассмотреть значение 

каждого периода и этапа 

годичного цикла тренировки, их 

продолжительность  

22. 

Планирова

ние и учет 

в процессе 

спортивной 

тренировки 

юных 

спортсмено

в.  

- - 60 90 120 май Планирование и учет в процессе 

спортивной тренировки юных 

спортсменов. (Понятие 

планирования, его виды. 

Многолетнее (перспективное) 

планирования тренировки. 

Годовой план, его содержание и 

методика составления. 

Планирование тренировки на 

месяц. Значение учета. Виды и 

документы учета). 
Методические указания. 

Участие спортсмена в 

составлении планов тренировки, 

сознательности и активность в 

составлении планов и анализ 

проделанной работы. Личный 

дневник спортсмена. Роль 

полной и объективной 

информации о их тренировочной 

и соревновательной 
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деятельности для более 

эффективного управления 

тренировочным процессом.  

23. 

Спортивны

е 

соревнован

ия.  

60 60 60 90 120 июнь Спортивные соревнования. Их 

планирование, организация и 

проведение. Роль спортивных 

соревнований в тренировочном 

процессе и их основные виды. 

Планирование, организация и 

проведение соревнований. 

(Виды соревнований. 

Положение о соревнованиях). 

Методические указания. 

Детально рассмотреть значение 

соревнований, их виды и 

возрастные требования для 

участия в соревнованиях, учет 

выполнения разрядных 

требований. Судейская практика 

учащихся в соревнованиях.  

24.Федерал

ьные 

стандарты 

спортивной 

подготовки

.  

- - - 60 60 май Федеральные стандарты 

спортивной подготовки.  

25. 

Ответствен

ность за 

противопра

вные 

действия.  

30 30 30 30 30 июль Ответственность за 

противоправные действия  

26. 

Просмотр 

видеофиль

мов, 

изучени 

спортивой 

литературы  

240 240 240 240 240 июль,ав

густ 

Просмотр видеофильмов, 

изучение спортивной 

литературы  

Физическая подготовка легкоатлета 

Одной из главнейших частей подготовки легкоатлетов является физическая подготовка, 

направленная на развитие и воспитание основных двигательных качеств спортсмена. Высших 

результатов в легкой атлетике добиваются, как правило, те спортсмены, которые всесторонне 

физически развиты. 

Физическая подготовка - это вид спортивной подготовки, который направлен на 

преимущественное развитие двигательных качеств легкоатлета: силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости и других, а также на укрепление здоровья, важнейших органов и систем 

организма, совершенствование их функций. Физическая подготовка подразделяется на общую и 

специальную. 

Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 

работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление организма 

спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, развитие 
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мускулатуры, улучшение координационной способности, исправление дефектов телосложения 

(главным образом из общеподготовительных) - с учетом особенностей и требований 

легкоатлетической специализации. К ним относятся упражнения на снарядах  

 (гимнастическая стенка, скамейка и др.), со снарядами (набивные мячи, мешки с песком, блины от 

штанги, гантели и т.п.), на тренажерах, подвижные и спортивные игры, кроссы, ходьба на лыжах, 

катание на коньках, плавание и т.п. 

Специальная физическая подготовка (СФП) легкоатлета должна быть направлена на 

развитие отдельных мышечных групп спортсмена, приобретение им тех двигательных навыков, 

которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов в 

избранном виде спорта. Она должна состоять из упражнений, возможно схожих по амплитуде 

движений, характеру и величине мышечных усилий, нагрузке на сердечнососудистую и 

дыхательную системы, по психическим напряжениям и т. п. К ним относятся специально-

подготовительные упражнения, включающие в себя элемент, часть или избранный вид легкой 

атлетики в целом. 

С возрастом и ростом мастерства спортсмена количество упражнений ОФП уменьшается и 

подбираются такие, которые больше способствуют специализации, т.е. упражнения СФП. Объем 

упражнений ОФП и СФП в системе тренировки спортсмена в значительной мере определяется 

уровнями компонентов его подготовленности. Если у спортсмена недостаточно развита сила 

определенных групп мышц, мала подвижность в суставах или недостаточна работоспособность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, то используются соответствующие средства и методы 

физической подготовки. 

Время, отводимое на ОФП и СФП, зависит от вида легкой атлетики. Например, у бегунов-

стайеров на долю ОФП приходится мало времени, так как большую часть общего объема 

тренировок занимает бег (до 85 %), а вот у прыгунов в высоту на узкоспециализированные 

тренировки отводится меньше времени. Современные прыгуны выполняют в год до 2000 прыжков 

в высоту с полного разбега, затрачивая на их выполнение около 6 ч. Зато у них огромный объем 

упражнений прыжковых, беговых, со штангой, на гибкость, на укрепление отдельных групп мышц 

и т. п. 

Вместе с ростом спортивного мастерства средства ОФП все больше направляются на 

поддержание, а в ряде случаев и на укрепление компонентов физической подготовленности. Среди 

них есть компоненты общие для всех легкоатлетов. Это прежде всего работоспособность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, процессы обмена и выделения. Для повышения 

функциональных возможностей этих систем следует широко применять продолжительный бег, 

кроссы, ходьбу на лыжах, плавание и т.п., что позволит улучшить восстановительные способности 

организма и увеличить объем специальной тренировки. 

Большое значение в физической подготовке имеют упражнения для повышения 

функциональных возможностей применительно к спортивной специализации, к избранному виду 

легкой атлетики. Например, прыгунам и метателям нужно выполнять упражнения для развития 

силы как можно быстрее, а бегунам на шинные дистанции - медленнее, но дольше. 

Применяя разнообразные упражнения и другие виды спорта в качестве средств физической 

подготовки, необходимо точно знать, для каких конкретных задач они используются. 

Непродуманный выбор упражнений может дать отрицательный эффект. 

Техническая подготовка легкоатлета 

Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо владеть 

совершенной техникой - наиболее рациональным и эффективным способом выполнения 

упражнения. Под совершенной техникой следует понимать разумно обоснованные и 

целесообразные движения, способствующие достижению высших спортивных результатов. При 

этом следует всегда учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а также условия, в 

которых приходится выполнять движения. 

Рациональная спортивная техника не только правильная, обоснованная форма движения, но 

и умение проявлять значительные волевые и мышечные усилия, выполнять движения быстро, 

вовремя расслаблять мышцы. Высокая спортивная техника базируется на отличной физической 
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подготовке спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он должен быть сильным, 

быстрым, ловким, гибким, выносливым. 

Одним из основных условий успешного овладения эффективной техникой является 

сознательное отношение спортсмена к тренировкам на всех этапах совершенствования, 

осмысливание им каждого движения. Спортсмен не должен слепо копировать движения или 

бездумно следовать чьим-либо советам. Он должен осознать, почему та техника, которую он 

применяет, действительно является рациональной. 

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не следует понимать узко и 

применять одномоментно. Совершенствование техники продолжается на протяжении всей 

спортивной деятельности. Даже когда ученик показывает результат самого высокого класса, 

тренер не должен забывать о совершенствовании отдельных элементов техники, об устранении 

технических ошибок. Чем богаче у спортсмена запас двигательных навыков, тем эффективнее он 

совершенствует свою технику. Создавать запас Двигательных навыков нужно путем широкого 

применения различных обще- и специально-подготовительных упражнений, учитывая 

органическую связь развития физических качеств и дальнейшего совершенствования техники. 

В процессе изучения и совершенствования спортивной техники необходимо постоянно 

оценивать правильность выполнения Движений, выявлять ошибки и своевременно их поправлять, 

а еще лучше не допускать их возникновения. Для анализа правильного выполнения упражнений 

важное значение имеют двигательные ощущения, а также контроль своих движений (элементы 

техники) перед зеркалом. Хорошим средством контроля служит многократный просмотр 

кинокольцовок, записи видеомагнитофона, ознакомление с показателями срочной информации о 

кинематических и динамических характеристиках движений. Это необходимо и для определения 

недочетов техники движений, связанных с воспитанием способности проявить наибольшие 

усилия, чтобы быстрее достичь результатов в скорости бега, дальности броска, высоты прыжка и 

т.д. с различным характером выполнения упражнений (с максимальным усилием, без напряжения 

и др.). Этому могут помочь спидография, динамография, хронография, ритмозапись и другие 

методы измерения. 

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь еще большей 

экономизации и рациональности движений, повышая предельные функциональные возможности. 

Обычно изучение и совершенствование техники движений, ее закрепление на новом уровне 

происходит в процессе тренировочных занятий, в которых решаются и многие другие задачи. Но 

во всех случаях технике следует уделять значительное время, помня, что в сложных технических 

видах легкоатлетического спорта эффективнее заниматься на протяжении нескольких месяцев 

только техникой, чтобы сделать качественный скачок. И наоборот, в тех случаях, когда 

недостаточная физическая подготовленность легкоатлета тормозит прогресс в техническом 

мастерстве, эффективнее затратить месяцы на физическую подготовку и, только поднявшись на 

новый уровень, включить упражнения на технику в целостном виде. 

Повторяемость упражнений и занятий, направленных на совершенствование техники, чаще 

зависит не столько от координационных трудностей, сколько от интенсивности и характера 

выполняемых движений и действий. Количество повторений упражнений должно быть таким, 

чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении 

небольшой усталости следует прекратить выполнять данные упражнения, но можно повторять 

другие упражнения, совершенствуя технику на фоне усталости, например, преодоление барьеров в 

беге на 400 м или преодоление препятствий в стипел-чезе. 

Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для совершенствования навыков, 

чем редкие занятия с максимальной нагрузкой. В первом случае следует прилагать малые и 

средние усилия. Предельные усилия рекомендуются после усвоения требуемой координации 

движений. Поэтому следует учитывать специфику упражнений: в одних - правильная техника 

движений возможна при условиях, далеких от предельных (марафонский бег); а в других - только 

при усилиях, близких к предельным (старт в спринте). 

Тактическая подготовка легкоатлета 
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Спортивная тактика - искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача - 

наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для 

победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика 

необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, 

беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую - там, где соревнования происходят без 

непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). Тактическое искусство позволяет 

легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-

волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных 

условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, 

умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро 

оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение. 

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем: 

 изучение общих положений тактики; 

 знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде 

легкой атлетики; 

 изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде; 

 знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 

 практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в тренировочных занятиях, 

прикидках, соревнованиях («тактические учения»); 

 определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой 

подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других 

внешних условий. 

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических 

действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать 

эффективность тактики, сделать выводы на будущее. Главное средство обучения тактике - 

повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным 

изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в 

метании в первой попытке; использование одного из разученных вариантов в ответ на 

предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых 

качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную 

тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его 

техническое мастерство. 

Психологическая подготовка легкоатлета 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувства долга перед коллективом и 

тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. 

Тренер-преподаватель формирует у спортсменов такие важные качества, как общительность, 

доброжелательность, уважение, требовательность к самому себе и к другим, самокритичность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержку при 

утомлении. 

К специализированным психическим функциям относятся: 

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в 

соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных 

действий, анализу своего выступления и конкурентов и др.); 

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, темпа); 

- комплексные специализированные восприятия (чувство снаряда, дистанции и др.); 

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, 

распределение, переключение). 
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Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 

формирования личности и межличностных отношений: 

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств личности. 

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, 

требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные 

поручения. 

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, 

консультаций, объяснений. 

5. Личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов. 

6. Воспитательное воздействие коллектива (группы занимающихся). 

7. Совместные общественные мероприятия группы: коллективные обсуждения 

выполнения индивидуального и тренировочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, 

итогов соревнований и др. 

8. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня 

нагрузок. 

9. Создание жестких условий учебно-тренировочного режима. 

Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей – 

проводимой в течение всего года, и специальной – к конкретному соревнованию. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 

уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 

специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность спортсмена, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлениях к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и 

внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, необходимые для 

победы. 

Общая психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям осуществляется путем 

разъяснения цели и задач участия в соревнованиях, условий и содержания предсоревновательной 

подготовки, значения высокого уровня психической готовности к выступлению, регуляции 

тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения психического состояния 

занимающихся, моделирования условий основных соревнований сезона, уменьшение действия 

внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам самоконтроля и саморегуляции и 

систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретному соревнованию. 

В процессе подготовки используются: общественное мнение коллектива для поддержания 

принятых целевых установок, уверенности и поощрения оптимальных мотивов выступления; 

моделируются условия предстоящей соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; 

проводятся беседы; применяются методы саморегулирования для настройки к предстоящему 

выступлению и оптимизации психического напряжения. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается 

нервно-психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется 

способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, 

отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой цели используются также 

рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, 

система аутовоздействий. 
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В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-

психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их спортивного интеллекта, 

разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, развитием волевых качеств и 

специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 

совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной 

готовности в соревнованиях. 

В переходном (восстановительном) периоде преимущественно используются средства и 

методы нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов подготовки 

применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера и приемы 

психической регуляции спортсменов. 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция и 

преимущественном применении некоторых средств и методов психологического воздействия. 

Во вводной части учебно-тренировочного занятия в основном используются методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности, 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части учебно-тренировочного занятия – методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части учебно-тренировочного занятия – совершенствуется 

специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, выполняется уровень психической 

специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части учебно-тренировочного занятия совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их индивидуальной 

подготовки и направленности тренировочных занятий. 

 Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 

спортивную подготовку 

1). Медицинские требования. 

  Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 

- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта; 

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму дня, 

местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и восстановительным 

средствам.  

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в спортивную 

школу, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку, 

должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия 

пауэрлифтингом. 

2) Возрастные требования. 

Существуют определенные требования к минимальному возрасту для зачисления в 

группы на этапах спортивной подготовки и продолжительности этапов (в годах) в этом виде 

спорта.  

Минимальный возраст: 

- на этапе начальной подготовки - 9 лет; 

- на тренировочном этапе – 12 лет; 

- на этапе совершенствование спортивного мастерства – 14 лет. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки (в годах): 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 
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- на учебно-тренировочном этапе – 2-5 лет; 

- на этапе совершенствование спортивного мастерства – не устанавливается. 

     3). Психофизические требования.  

Действия легкоатлета характеризуются преобладанием сенсорно-моторных качеств. В 

данном виде спорта важны волевые качества, особенно способность к мобилизации воли, 

упорство, стойкость. 

Легкая атлетика, как и другие виды спорта, предъявляет большие требования к 

спортсмену как личности. Он должен обладать высокой эмоциональной устойчивостью, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения во время соревнований, высокой степенью 

толерантности к различным раздражающим факторам, уверенностью спортсмена в своих силах, 

способностях, стремлением до последнего бороться за достижение поставленной цели, умением 

произвольно управлять своими действиями, мыслями, чувствами, эмоциями, поведением в 

изменяющихся условиях спортивной конкуренции. 

Предельные тренировочные нагрузки 

Проблема нагрузок в системе спортивной подготовки спортсменов занимает одно из 

центральных мест, так как именно нагрузки связывают в единое целое средства и методы 

тренировки, используемые спортсменом, с теми реакциями организма, которые они вызывают.  

Под учебно-тренировочной и соревновательной нагрузкой обычно понимается 

прибавочная функциональная активность организма относительно уровня покоя или другого 

исходного состояния.  

В теории и практике спорта существует целый ряд классификаций тренировочных 

нагрузок, исходя из моторной специфики видов спорта, энергетики и мощности мышечной 

работы, педагогических задач, решаемых в процессе тренировки, влияния на восстановительные 

процессы и эффект последующей работы и других критериев.  

По своему характеру воздействия нагрузки, применяющиеся в спорте, могут быть 

подразделены на:  

- тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические;  

- по величине – на малые, средние, значительные (околопредельные) и большие 

(предельные);  

В спортивной практике выделяют «внешние» и «внутренние» показатели у 

тренировочных и соревновательных нагрузок.  

«Внешние» показатели нагрузок в наиболее общем виде выражаются через суммарный 

объем работы и ее интенсивность.  

Но наиболее полно нагрузки характеризуются «внутренними» показателями, т.е. 

реакциями организма на выполняемую работу. «Внешние» и «внутренние» показатели нагрузки 

взаимосвязаны между собой: увеличение объема и интенсивности работы приводит к увеличению 

сдвигов в функциональном состоянии организма, к развитию и углублению процессов утомления.  

Большая (предельная) нагрузка вызывает различную внутреннюю реакцию: у спортсменов 

высокого класса при более выраженной реакции на предельную нагрузку, восстановительные 

процессы протекают интенсивнее.  

У тренированных по сравнению с нетренированными появляется значительно более 

выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Все это обеспечивает адаптированному к 

физическим нагрузкам человеку большую работоспособность, проявляющуюся в большей 

продолжительности и напряженности работы.   

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 

круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений на 

соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы атлета, 

целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в годичном тренировочном 

процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать учебно-

тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной 
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формы, избежать психологических травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после 

соревнований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта легкая атлетика; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные соревнования в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «лёгкая атлетика» 

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 средние и длинные дистанции), слово 

«бег» с указанием дистанции более 400 м (далее - бег на средние и длинные дистанции), слово 

«ходьба» (далее - спортивная ходьба), слово «прыжок» (далее - прыжки), слово «метание» и 

«толкание» (далее-метание), слово «борьба» (далее - многоборье), основаны на особенностях вида 

спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

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

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «легкая атлетика» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

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. 

Возраст обучающегося на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» 

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» не ниже 

уровня всероссийский спортивных соревнований. 

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». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия 
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Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы (объемы 

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

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривает (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) наличия: 

 - беговой дорожки; 

 - места для прыжков, состоящего из дорожки (сектора) для разбега и места (ямы) для 

приземления; 

- тренировочного спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок, 

- душевых;  

- медицинского пункта; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблицы №1);  

- обеспечение спортивной экипировкой (таблицы №2); 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  

№ 

п/п 
Наименование Единица измерения Количество 

1. Барьер легкоатлетический универсальный штук 40 

2. Брус для отталкивания штук 1 

3. Буфер для остановки ядра штук 1 

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

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

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

7. Грабли  штук 2 

8. Доска информационная   штук 2 

9.  Измеритель высоты установки планки для 

прыжков в высоту 

штук 2 

10. Колокол сигнальный штук 1 

11. Конус высотой 15 см штук 10 

12. Конус высотой 30 м  штук 20 

13. Конь гимнастический штук 1 

14. Круг для места толкания ядра штук 1 

15. Мат гимнастический штук 10 

16. Место приземления для прыжков в высоту штук 1 

17. Мяч для метания (140 г) штук 10 

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

19. Палочка эстафетная штук 20 

20. Патроны для пистолета стартового  штук 1000 

21. Пистолет стартовый  штук 2  
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22. Планка для прыжков в высоту штук 8 

23. Помост тяжелоатлетический (2,8х2,8 м) штук 1 

24. Рулетка (10 м) штук 3 

25. Рулетка (100 м) штук 2 

26. Рулетка (20 м) штук 1 

27. Рулетка (50 м) штук 3 

28. Секундомер штук 10 

29. Скамейка гимнастическая  штук 20 

30. Скамейка для жима штанги лежа штук 4 

31. Стартовые колотки пар 10 

32. Стенка гимнастическая штук 2 

33. Стойки для приседания со штангой пар 1 

34. Электромегафон штук 1 

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

многоборье 

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

36. Препятствие для бега (5 м) штук 1 

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

Для спортивных дисциплин прыжки, многоборье 

38. Измеритель высоты установки планки для 

прыжков с шестом 

штук 2 

39. Место приземления для прыжков с шестом штук 1 

40. Планка для прыжков с шестом штук 10 

41. Покрышка непромокаемая для мест 

приземления при прыжках с шестом 

штук 1 

42. Рогулька для подъема планки при прыжках 

с шестом  

пар 2 

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 

44. Ящик для упора шеста штук 1 

Для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Диск массой 1,0 кг штук 20 

46. Диск массой 1,5 кг штук 10 

47. Диск массой 1,75 кг штук 15 

48. Диск массой 2,0 кг штук 20 

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

50. Копье массой 600 г штук 20 

51. Копье массой 700 г штук 20 

52. Копье массой 800 г штук 20 

53. Круг для места метания диска штук 1 

54. Круг для места метания молота штук 1 

55. Молот массой 3,0 кг штук 10 

56. Молот массой 4,0 кг штук 10 

57. Молот массой 5,0 кг штук 10 

58. Молот массой 6,0 кг штук 10 

59. Молот массой 7,26 кг штук 10 

60. Ограждение для метания диска штук 1 

61. Ограждение для метания молота штук 1 

62. Сетка для ограждения места тренировки 

метаний в помещении 

штук 1 
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63. Ядро массой 3,0 кг штук 20 

64. Ядро массой 4,0 кг штук 20 

65. Ядро массой 5,0 кг штук 10 

66. Ядро массой 6,0 кг штук 10 

67. Ядро массой 7,26 кг штук 20 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование. 

№ 

п/п 

Наименова

ние 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

К
о

-в
о
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) 
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о
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ц
и

и
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ет
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1 Диск пар на обучающегося 
- - 1 3 1 2 

2 Копье штук на обучающегося 
- - 1 2 2 1 

3 Молот в 

сборе 

штук на обучающегося 
- - 1 3 1 2 

4 Шест пар на обучающегося 
- - 1 2 1 2 

5 Ядро пар на обучающегося 
- - 1 3 1 2 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

К
о

-в
о
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о
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о
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а

т
а

ц
и

и
 

(л
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) 

1 Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучающегося - - 1 2 1 2 

2 Костюм 

спортивный 

штук на 

обучающегося - - 1 2 1 2 
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парадный 

3 Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

4 Майка 

легкоатлетическая 

штук на 

обучающегося - - 1 1 2 1 

5 Обувь для метания 

диска и молота  

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

6. Обувь для толкания 

ядра 

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

7. Перчатки для 

метания молота  

пар  на 

обучающегося - - 2 1 3 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 

дистанции 

пар на 

обучающегося 1 1 2 1 2 1 

11. Шиповки для бега с 

препятствиями 

«стипль-чеза» 

пар на 

обучающегося 1 1 2 1 2 1 

12. Шиповки для 

метания копья 

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

13. Шиповки для 

прыжков в высоту 

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

14. Шиповки для 

прыжков в длину и 

прыжков с шестом  

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

15. Шиповки для 

тройного прыжка 

пар на 

обучающегося - - 2 1 2 1 

 

 

Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадрам спортивной школы, осуществляющим спортивную подготовку. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том 

числе следующим требованиям: 

-  на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования 

или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы 

consultantplus://offline/ref=E5153FC697334E1B4286A59AB4DC57813F0408BC1A26B528D26EEC3DAF57687996DD1CD0C0DCB829iCA4E
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по специальности; 

-  на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства - наличие высшего 

профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

"Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 

выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по 

рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как 

и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 

тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых 

осуществляется реализация Программы. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы  

Список библиографических источников: 

 1. Алабин В.Г. Организационно-методические основы многолетней тренировки юных 

легкоатлетов: Учебное пособие. - Челябинск, 1977.  

2. Бегай. Прыгай. Метай. Под общей редакцией В.В. Балахничева, В.Б. Литвиненко – М.: 

Человек, 2013 – 212 с.  

3. Бондарчук А.П. Тренировка легкоатлета. - Киев, 1986. 

 4. Валик Б.В. Тренерам юных легкоатлетов, 1974. 

 5. Вацула И. Азбука тренировки легкоатлета. - Минск: Полымя,1986.  

6. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. -М., 

1985. 

 7. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М, Физкультура и спорт,1983.  

8. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М, Физкультура и 

спорт, 1980.  

9. Зеличенок В.Б., Никитушкин ВТ., Губа В.П. Легкая атлетика: критерии отбора. - М, 

Терра-спорт, 2000. 10. Куду Ф.О. «Легкоатлетические многоборья» 

 10. Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (100,200,400 м): Поурочная программа 

для детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских спортивных 

школ олимпийского резерва. - М., 1985.  

11. Легкая атлетика/А.Н. Макаров, В.З. Сирис, В.П. Теннов. - М., 1987.  

12. Легкая атлетика/ Под ред. Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова. - М., 1989.  

13. Легкая атлетика: Учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений /А.И. Жилкин, 

В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук - М, Издательский центр "Академия", 2003. -464 с.  

14. Легкая атлетика/ Озолин Г.Н., Васильева Г.В. - М.: 1953.  
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15. Матвеева Л.П. Основы спортивной тренировки. - Физкультура и спорт,1977.  

16. Озолин Э.С. Спринтерский бег. - М, Физкультура и спорт, 1986. 

 17. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера, 2004. 

 18. Попов В.Б. Прыжок в длину: многолетняя подготовка  

19. Попов В.Б. 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов. – М.: Человек, 

2011 – 224 с. 

20. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Барьерный бег. - М, Советский спорт, 2004.  

21. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Метания. - М, Советский спорт, 2004.  

22. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Бег на средние и длинные дистанции. -М, Советский спорт, 2004.  

23. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Бег на короткие дистанции. - М, Советский 98 спорт, 2005.  

24. Примерные программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР. Легкая 

атлетика. Прыжки. - М, Советский спорт, 2005  

25. Психология: Учебник для институтов физической культуры/Под общей редакцией 

В.М. Мельникова - М, Физкультура и спорт, 1987.  

26. Современная система спортивной подготовки - М, «СААМ», 1995.  

27. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов - М, Физкультура и 

спорт, 1974. 

 28. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта: Учебное пособие для институтов 

и техникумов физической культуры - М, Физкультура и спорт, 1987.  

29. Хоменков Л.С. Учебник тренера по легкой атлетике, 1982. 

 30. Щенников Б.Ф. Барьерный бег для женщин, 1982. 

 31. Юный легкоатлет/ Попов В.Б., Суслов Ф.П., Ливадо Е.И. - М, 1984. 

 

 Перечень Интернет-ресурсов : 

1. Министерство спорта Российской Федерации - http://minsport.gov.ru/ 

 2. Федерация легкой атлетики России - http://www.rusathletics.com/  

3. Российское антидопинговое агентство - http://rusada.ru/  

4. Всемирное антидопинговое агентство - https://www.wada-ama.org/  

5. Олимпийский комитет России - http://www.roc.ru/ 

 6. Международная ассоциация легкоатлетических федераций – www.iaaf.org  

7. Международный олимпийский комитет - https://www.olympic.org/  

http://minsport.gov.ru/
http://www.roc.ru/
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Консультант Плюс:  

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

 2. Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ».  

3. Приказ Министерства спорта РФ от 16.11.2022 №996 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта легкая атлетика».  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Приложение 1. Вопросы для проведения аттестации контроля знаний  

 

1.1. Вопросы для проведения аттестации контроля знаний группы начальной 

подготовки 1-го года обучения отделения легкой атлетики  

ФИО ________________________________________________________________________ 

Тренер-преподаватель_________________________________________________________  

 

1. Гигиена это...? (выберите правильный ответ)  
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а) гигиена – это наука о жилище;  

б) гигиена – это наука о правильном и рациональном образе жизни; 

 в) гигиена – это наука о правильном дыхании; 

г) нет правильных ответов.  

 

2. Чтобы быть здоровым, обязательно нужно… (выберите правильный ответ) 

 а) выполнять физические упражнения;  

б) высыпаться;  

в) совершать прогулки на свежем воздухе; 

 г) все ответы правильные.  

 

3. Нужна ли разминка перед тренировочным занятием и для чего? (выберите правильный 

ответ)  

а) разминка обязательная, для того чтобы разогреть мышцы, подготовить организм к 

выполнению основных упражнений;  

б) разминка не нужна; 

 в) по желанию спортсмена (занимающегося);  

г) нужна только перед соревнованиями.  

 

4. Назовите 2 (два) любых упражнения, которые можно включить в разминку (впишите 

ответ) ___________________________________________________________________________  

 

5. Что нельзя делать (выполнять) при прыжках в длину? (выберите правильные ответы) 

 а) выполнять прыжки на неровном и скользком грунте;  

б) стоять в прыжковой яме, когда кто-то выполняет прыжки;  

в) выполнять прыжки без разрешения тренера-преподавателя (тренера);  

г) после выполнения прыжка быстро освободить прыжковую яму.  

 

6. Какое упражнение развивает скорость? (выберите правильный ответ)  

а) бег 30 метров; 

б) приседания; 

в) ходьба;  

г) езда на лошади.  

 

7. Может ли подвижная игра быть средством разминки? (выберите правильный ответ)  
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а) да;  

б) нет.  

 

8. Какая игра не относится к спортивным играм? (выберите правильный ответ) 

 а) футбол;  

б) «салки»;  

в) баскетбол;  

г) волейбол  

 

9. Какое специальное спортивное оборудование не относится к виду спорта легкая 

атлетика (выберите правильный ответ) 

 а) стартовые колодки;  

б) барьеры; 

в) лыжи;  

г) зона приземления при прыжках с шестом.  

 

 10. Из чего состоит сектор для прыжков в длину? (выберите правильный ответ)  

а) дорожки для разбега, бруска отталкивания и ямы с песком для приземления;  

б) беговой дорожки, зоны отталкивания;  

в) прыгать можно где угодно; 

г) нет правильных ответов.  

 

Оценка результатов: 50-70% - удовлетворительно; 71-85% - хорошо; 86-100% - отлично.  

 

 

 

1.2 Вопросы для проведения аттестации контроля знаний группы начальной 

подготовки 2-го года обучения отделения легкой атлетики  

ФИО ________________________________________________________________________ 

Тренер-преподаватель_________________________________________________________ 

 

 1. Когда впервые было основано «Общество любителей бега», которое положило начало 

развития легкой атлетики в России? (выберите правильный ответ) 

 а) 1989;  

б) 1889;  
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в) 2000;  

г) 1950.  

 

2. Что обязан обучающийся детско-юношеской спортивной школы? (выберите 

правильные ответы) 

 а) своевременно, без опозданий приходить на занятия, извещать тренера-преподавателя о 

причинах отсутствия на тренировочных занятиях; 

 б) пользоваться во время занятий средствами связи; 

 в) бережно относиться к имуществу школы; 

 г) ничего не обязан.  

 

3. Комплекс физических упражнений, выполняемых утром, направленных на укрепление 

здоровья, повышение общего тонуса организма? (выберите правильный ответ)  

а) разминка;  

б) заминка;  

в) зарядка; 

г) тренировка.  

 

4. Что является основной задачей общей физической подготовки (ОФП)? (выберите 

правильный ответ)  

а) укрепление здоровья, повышение общей работоспособности организма;  

б) формирование коммуникативных навыков; 

 в) повышение этических знаний;  

г) нет правильных ответов.  

 

5. С помощью какого упражнения можно оценить выносливость? (выберите правильный 

ответ) 

 а) шпагат; 

 б) бег 2000 м.  

в) прыжок в длину с места; 

 г) кувырок.  

 

6. Что нельзя делать (выполнять) при метаниях? (выберите правильный ответ) 

 а) передавать снаряд друг другу броском;  

б) метать снаряд в не оборудованных для этого местах; 
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 в) находиться в зоне метания; 

 г) все ответы правильные.  

 

7. В какой игре правила запрещают ловить мяч? (выберите правильный ответ)  

а) гандбол;  

б) волейбол;  

в) пионербол;  

г) баскетбол.  

 

8. Спортивная игра – цель, которой забросить мяч в корзину? (выберите правильный 

ответ)  

а) футбол; 

б) водное поло;  

в) баскетбол;  

г) хоккей.  

 

9. Впишите названия спортивного и специального оборудования используемого в виде 

спорта легкая атлетика.  

  

 

 

 

 10. На каких дистанциях используются стартовые колодки? (выберите правильный ответ) 

 а) в беге на короткие дистанции; 

 б) в беге на средние и длинные дистанции; 

 в) в ходьбе; 

 г) в беге с препятствиями. 

 Оценка результатов: 50-70% - удовлетворительно; 71-85% - хорошо; 86-100% - отлично. 
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