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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «легкая атлетика» 

1. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «легкая атлетика» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду 
спорта «легкая атлетика» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика>>, 
утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 № 996 1 (далее -
ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно­

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

3. 
11. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

4. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

1 (зарегистрирован Минюстом России _16 декабря , регистрационный № 71593). 



Срок реализации этапов Возрастные границы лиц, 
Наполняемость Этапы спортивной подготовки спортивной подготовки проходящих спортивную 

(человек) 
(лет) подготовку лет 

Этап начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 2-5 
12 8 спортивной специализации 

Этап совершенствования спортивного 14 
2 

мастерства не ограничивается 

Этап высшего спортивного мастерства 
не ограничивается 15 l 

4. Объем Программы 
т; б 2 а лица 

Этап норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно -тренировочный Этап совершенствования Этап высшего 
подготовки этап (этап спортивного мастерства спортивного 

совершенствования мастерства 

спортивной 

специализации) 

До Свыше До трех лет Свыше 
года года трех лет 

Количество часов 4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 
в неделю 

Общее 234- 312- 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 
количество часов 312 416 

в год 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

· учебно-тренировочные занятия, групповые, индивидуальные, смешанные 
и иные учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ Виды учебно- Предварительная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
п/п тренировочных этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

мероприятий следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап Учебно Этап Этап высшего 
начальной тренировочный совершенствования спортивного 

подготовки этап (этап спортивного мастерства 

спортивной мастерства 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к - - 21 21 

международным 



спортивным 

соревнованиям 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

14 18 21 -
подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

14 18 18 -
подготовке к другим ' 
всероссийским 

спортивным 

соревно.ваниям 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия ПО 

- 14 14 14 подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 
14 18 18 и (или) специальной 

физической подготовке 

2.2. Восстановительные - - До 10 суток 
мероприятия 

2.3. Мероприятия для - - До 3 суток, но не более 2 раз в год 
комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. Учебно-тренировочные До 21 суток подряд и не более - -
мероприятия в двух учебно-тренировочных 

каникулярный период мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно- - До 60 суток 
тренировочные 

мероприятия 

Спортивные соревнования 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, 
ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «легкая атлетика» 

1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 



Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «легкая 

атлетика»; наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил 
и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

2. Организация, реализующая дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) 

об официальных спортивных соревнованиях. 

Таблица 4 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- Этап высшего 

Этап начальной тренировочный этап спортивного 
Виды 

подготовки 
(этап спортивной Этап мастерства 

спортивных специализации совершенствования 

соревнований спортивного 

До Свыше До трех 
Свыше 

мастерства 

года года лет 
трех лет 

Контрольные 1 2 4 4 6 6 

Отборочные - 1 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 2 2 



6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки ( объемы времени на ее реализацию) 

с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок 
и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительнои образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 
часов; на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

i б 5 а лица 

Этап норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Учебно -тренировочный Этап совершенствования Этап высшего 
подготовки этап (этап спортивного мастерства спортивного 

совершенствования мастерства 

спортивной 

специализации) 

До 1 Свыше До трех лет 1 Свыше 



года года трех лет 

Количество часов 4,5-6 6-8 9-14 12-18 18-24 24-32 
в неделю 

Общее 234- 312- 468-728 624-936 936-1248 1248-1664 
количество часов 312 416 

В ГОД 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

а лица 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-

Этап начальной 
тренировоЧRый 

этап (этап 
Виды спортивной 

подготовки спортивной 
Этап 

подготовки и иные совершенствования 
специализации 

мероприятия спортивного 
Этап 

до Свыше 
мастерства 

До Свыше высшего 

№ 
трех трех спортивного 

п/п 
года года 

лет лет мастерства 

Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанция 

Общая физическая 17-32 J 5-20 12-17 J 1-16 
1. подготовка(%) 

Специальная 
20-75 21-72 

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

2. физическая 

подготовка(%) 

Участие 2-4 3-6 4-7 5-8 
3. в спортивных 

1-2 соревнованиях(%) -

Техническая 12-15 13-J 6 20-24 21-26 22-27 22-27 
4. 

подготовка(%) 

Тактическая, 5-8 5-8 6-9 7-10 8-11 8-1 J 

5. 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

6. Инструкторская и - - 2-4 3-6 3-6 3-4 
судейская практика 

(%) 

Медицинские, медико 1-2 1-2 2-4 3-5 3-5 4-6 
биологические, 

Восстановительные 

7. мероприятия, 

тестирование 

и контроль(%) 



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

Общая физическая 40-50 30-41 10-20 8-17 1. 
подготовка(%) 

Специальная 20-75 21-72 10-12 12-15 25-30 29-34 
2 физическая 

подготовка(%) 

Участие 2-4 3-6 4-7 5-8 
3 в спортивных - 1-2 

соревнованиях (%) 

Техническая 12-15 13-16 14-18 15-20 17-22 13-17 4 
подготовка(%) 

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

5 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

Инструкторская и - - 1-3 2-4 3-5 3-6 
6 судейская практика 

(%) 

Медицинские, медико 1-2 1-2 2-4 2-4 3-5 5-7 
биологические, 

7 
Восстановительны 

е мероприятия, 

тестирование 

и контроль(%) 

Для спортивных дисциплин прыжки, метания 

Общая физическая 17-32 14-21 12-17 11-16 
1 подготовка (%) 

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

2 физическая 

подготовка(%) 

Участие - 1-2 2-4 3-6 4-7 5-8 
3 в спортивных 

соревнованиях (%) 

Техническая 12-15 13-16 20-24 21-26 22-27 22-27 4 
подготовка (%) 

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

5 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

Инструкторская и - - 1-4 3-5 3-6 3-4 
6 судейская практика 

(%) 

Медицинские, медико - - 1-4 3-5 3-6 3-4 
биологические, 

7 
Восстановительны 

е мероприятия, 

тестирование 

и контроль(%) 



Для спортивной дисциплины многоборье 

Общая физическая 21-31 15-22 11-18 10-15 1. 
подготовка(%) 

Специальная 20-75 21-72 
19-24 20-25 21-26 21-26 

2 физическая 

подготовка(%) 

Участие - 1-2 2-4 3-6 3-6 4-7 
3 в спортивных 

соревнованиях(%) 

Техническая 12-15 13-16 20-24 21-26 23-28 21-26 4 
подготовка(%) 

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

5 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

Инструкторская и - - 1-4 3-6 3-6 3-4 
6 судейская практика 

(%) 

Медицинские, медико 1-2 1-2 2-4 3-5 3-5 4-6 
биологические, 

7 
Восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль(%) 

5. Календарный план воспитательной работы 
Таблица 7 

№ Направление работы 

1 

Мероприятия Сроки проведения 
n/n 1 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного В течение года 
уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта 

и терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства 
и проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 
к решениям споРТивных судей. 

1.2. Инструкторская Учебно-тренировочные занятия, в рамках В течение года 
практика которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта vчебно-тоенировочноrо 



2. 

2.1. 

2.2. 

3. 

3.1 . 

3.2. 

Здоровье сбережение 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового 

образа жизни 

Режим питания и 

отдыха 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической 
работе. 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 
регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни средствами 
различных видов спорта. 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима дня 
с учетом спортивного режима (продолжительности 
учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

Патриотическое воспитание обучающихся 

Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

rocy дарственных 
символов(rерб, флаг, 

гимн), готовность к 
служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях 

Практическая 

подготовка( участие в 

физкультурных 

мероприятиях и иных 

мероприятиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия 

с приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях 

- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

В течение года 

В течении года 

В течении года 



4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая Семинары, мастер-классы, показательные В течении rода 

подготовка выступления для обучающихся, направленные на. 

(формирование умений - формирование умений и навыков, 
и навыков, способствующих достижению спортивных 

способствующих результатов; 

достижению - развитие навыков юных спортсменов и их 
спортивных мотивации к формированию культуры спортивного 

результатов) поведения, воспитания толерантности и 

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

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности 

в достижении, благодаря этому высокого спортивного результата. Круглогодично 

тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа по 

пресечению использования допинга, основной целью которой, предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов, проходящих спортивную подготовку, 
предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций 

и методов. 

Антидопинговые мероприятия: 

- информирование спортсменов о запрещенных веществах; 
- ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми 

правилами; 

- ознакомление с правами и обязанностями спортсмена; 
- повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья. 

- ежегодное прохождение онлайн-курса с получением сертификата «Антидопинг» 
на официальном сайте РУСАДА. 

Спортсмен должен знать следующие нормативные документы: 

Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный стандарт 

ВАДА «Запрещенный список»; Международный стандарт ВАДА «Международный 

стандарт по терапевтическому использованию» . 

Психолого-педагогическая работа направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 
заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем; 

- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а таюке психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 



Т. б 8 а 'llUUQ 

Спортсмены Вид программы 
Сроки 

проведения 

Этап начальной подготовки Теоретические занятия (беседы, лекции, информинутки) 2 раза в год 

Информирование спортсменов об изменениях в Общероссийских 1 раз в год 
ант~щопинговых правилах. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Тренировочный этап Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Родительские собрания ] раз В ГОД 

Теоретические занятия (беседы, лекции, информинутки) 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство 1 раз в год 
с международным стандартом «Запрещенный спи сою>) 

Этап совершенствования Теоретические занятия (беседы, лекции, информинутки) 2 раза в год 
спортивного мастерства и 

Информирование спортсменов об изменениях в Общероссийских ] раз В ГОД этап высшего спортивного 

мастерства 
антидопинговых правилах. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство 1 раз в год 
с международным стандартом «Запрещенный сnисою>) 

Родительские собрания ] раз В ГОД 

7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсменов 
к роли помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении 

соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать 
на тренировочном этапе и продолжать судейскую практику на следующих этапах 

подготовки. 

В процессе инструкторской и судейской практики, спортсмены должны 
овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей 

выполнения различных физических упражнений; показа различных физических 
упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей 
тренировочного занятия; приобретения навыков обучения двигательным действиям. 

Занимающиеся должны научиться составлять комплексы 
общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений, конспекты 
учебно-тренировочных занятий, план тренировочного сбора. Они должны уметь 
провести разминку по заданию тренера-преподавателя, обучить пройденным 

общеподготовительным и специально-подготовительным упражнениям, 
простейшим технико-тактическим действиям, участвовать в судействе 
внутригрупповых соревнований в роли помощника тренера-преподавателя. 

В учебно - тренировочном процессе для юных легкоатлетов необходимо 
предусмотреть также: 



- приобретение судейских навыков в качестве судьи-хронометриста, 

судьи-стартера, судьи на дистанции, судьи соревнований по прыжкам в дл:1fну, 

в высоту, метаниям и др.; 

- изучение особенностей судейства соревнований по легкой атлетике; 
- организационную работу по подготовке и проведению соревнований 

в составе оргкомитета; 

- составление положения о соревновании; 
- оформление судейской документации: заявка от команды; акт приемки 

места проведения соревнования; протоколы по видам соревнований. 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий 
и применения восстановительных средств 

Начиная с учебно - тренировочного этапа первого года, спортсмены 

проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация · обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
учащимися медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные 

и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы; - контроль за питанием спортсменов 

и использованием ими восстановительных средств выполнений рекомендаций 

медицинских работников. . 
Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические 

и медико-биологические. 

Педагогические средства: 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью учебно - тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально постр.оенного тренировочного 

процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 



использование специальных упражнений для активного отдыха 
и расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование 
игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью 
в конце учебно - тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 
- учебно- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками ( они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 
нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 
Психологические средства: 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно 

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 
тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер 

и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 
- средства внушения (внушенный сон-отдых); 
- гипнотическое внушение; - приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 
- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро и гидромассаж); 
- суховоздушная (сауна) и парная бани; 
- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 
- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

- гипероксия. 
На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. 

Начиная с учебно - тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов 
и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина 
и продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 
протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 



Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований ( отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 

№ 

1 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановительных средств 

а 'Лица 

Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

Психолоrо-педагоrические и медико- биологические средства: В течении Тренер - преподаватель 

- упражнения на растяжение. года , медицинский 
- разминка; работник 

- массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, 

разминание), локальный массаж; 

- искусственная активизация мышц: 
- психореrуляция мобилизующей направленности. 

- чередование тренировочных нагрузок по характеру и 
нтенсивности 

- комплекс восстановительных упражнений -
ходьба, дыхательные упражнения, душ - теплый/прохладный 
- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 
- сеансы аэроионотерапии; 
- психореrуляция реституционной направленности; 

- сбалансированное питание, витаминизация, щелочные 

минеральные воды 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе 

тренеру-преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять 

её в соответствии с реальными запросами и возможностями. Конкретный план, 

объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет 

личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

111. Система контроля 

1. 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: 

1.1. На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «легкая атлетика»; 
-получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
-принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня, начиная со второго года; 



-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации ( спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап ( этап 
спортивной специализации). 

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «легкая атлетика» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая 

атлетика»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации ( спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «легкая атлетика»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации ( спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 



1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие. присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 



п/п 

1.1. 

1.2. 

1.3. 

1.4. 

1.5. 

1.6. 

1.7. 

ТаблицаlО 

Единица 
Норматив до года Норматив свыше года 

Упражнения обучения об ения 
измерения 

мальчики девочки мальчики девочки 

не более не более 
Челночный бег 3xl О м с 9,6 9,9 9,3 9,5 

Сгибание и разгибание рук количество не менее не менее 

в упоре лежа на полу раз 10 5 13 7 

Прыжок в длину с места не менее не менее 

толчком двумя ногами см 
130 120 140 130 

Прыжки через скакалку в не менее не менее 

течение 30 с количество 25 30 30 35 
раз 

не менее не менее 
Метание мяча весом 150 г м 

24 ]3 22 15 

Наклон вперед из не менее не менее 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
см 

+2 +3 +4 +5 
(от уровня скамьи) 

Бег (кросс) на 2 км (бег по не более 

пересеченной местности) мин, с без учета времени 16.00 17.30 

3. :Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки 

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» 

т; б 11 а 11ица 

Единица Норматив 

n/ n 
Упражнения 

измерения 
1 

юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

не более 
1.1. Бег на 60 м с 

1 
9,3 10,3 

не более 
1.2. Бег на 150 м с 

1 25,5 27,8 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

1.3. 
ногами 

см 

1 
190 180 

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

2,1. Бег на60 м с не более 



9,5 
1 

10,6 

не более 

2.2. Бег на 500 м мин, с 1.44 
1 

2.01 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 
2.3. 

ногами 
см 

1 
170 160 

3. Для спортивной дисциплины прыжки 

не более 
3.1 . Бег на 60 м с 

1 
9,3 10,5 

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

5.40 
1 

5.10 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

3.3. ногами см 190 
1 

4. Для спортивной дисциплины метания 

не более 
Бег на60 м с 

1 9,6 10,6 

Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед не менее 
4.2. м 

1 
10 8 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 
4.3. 

ногами 
см 

1 
180 170 

5. Для спортивной дисциплины многоборье 

не более 
5.1. Бег на60 м с 

1 
9,5 10,5 

не менее 

5.2. Тройной прыжок в длину с места М, СМ 
5.30 

1 
5.00 

не менее 

м 
5.3. Бросок набивного мяча 3 кг снизу-вперед 9 

1 

7 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 
5.4. 

ногами 
см 

1 
180 170 

6. Уровень спортивной квалификации 

6.1 . Период обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет) Спортивные разряды -
«третий юношеский 

спортивный разряд» 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

6.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки (свыше трех лет) Спортивные разряды -
«третий спортивный», 

«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» 

Таблица 12 
Единица Норматив 

п/п 
Упражнения 

измерения 
1 юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

не более 
1. 1. Бег на60 м с 

1 
7,3 8,2 

не более 
1.2. Бег на 300 м с 

1 
38.5 43.5 

не менее 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 

1 
25 23 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

1.4. 
ногами 

см 

1 
260 230 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

не более 
2.1. Бег на 60 м с 

8 
1 

9 

не более 
2.2. Бег на2000 м мин, с 

6.00 
1 

7.10 

Прыжок в длину с места тол'fком двумя не менее 

2.3. 
ногами 

см 

1 
240 200 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

не более 

3.1. Бег на 60 м с 8,4 
1 

9,2 

не более 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 17.30 
1 

-

не более 

3.3. Бег на 3000 м мин, с -
1 

12.00 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 
3.4. 

ногами 
см 

1 
230 190 

4. Для спортивной дисциплины прыжки 

не более 
4.1. Бег на60 м с 

1 
7,4 8,4 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

4.2. 
ногами 

см 

1 
250 220 

Полуприсед со штангой весом не менее количество раз не менее 

4.3. 80 кг 1 
1 

-



Полуприсед со штангой весом не менее не менее 

4.4. 40 кг -
1 

] 
количество раз 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5. 1. Бег на60 м с не менее 

7,6 
1 

8,7 

5.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

260 
1 

220 

5.3 Рывок штанги весом не менее 70 кг количество раз не менее 

1 
1 

-

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

-
1 

1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег 60 м с не более 

7,7 
1 

8,8 

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

7.60 
1 

7.00 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

250 
1 

210 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 70 кг количество раз не менее 

1 
1 

-

6.5. Жим штанги лежа весом не менее 25 кг количество раз не менее 

-
1 

1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации ( спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «легкая атлетика» 

Таблица 13 
Единица Норматив 

п/п 
Упражнения измерения 

1 
юноши девушки 

1. Для спортивной дисциплины бег на короткие дистанции 

не более 
1.1. Бег на60 м с 

1 
7,1 7,9 

не более 
1.2. Бег на300 м с 

37.00 
1 

41.00 

не менее 

1.3. Десятерной прыжок в длину с места м 
27 

1 
25 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

1.4. ногами см 

1 
280 250 

2. Для спортивной дисциплины бег на средние и длинные дистанции 

не более 
2.1. Бег на 60 м с 

7,6 
1 

8,7 

не более 
2.2. Бег на 2000 м мин, с 

5.45 
1 

6.40 

Прыжок в длину с места отталкиванием двумя не менее 

2.3. ногами, с приземлением на обе ноги см 

1 
250 240 

3. Для спортивной дисциплины спортивная ходьба 

не более 

3. 1. Бег на 60 м с 8,2 
1 

8,9 

не более 

3.2. Бег на 5000 м мин, с 17.00 
1 

-

не более 

3.3. Бег на3000 м мин, с 

1 

11.30 -

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

3.4. ногами см 
240 

4. Для спортивной дисциллины прыжки 

не более 
4.1. Бег на60 м с 

6,3 
1 

8 

Прыжок в длину с места толчком двумя не менее 

4.2. ногами см 

1 
260 240 

Полуприсед со штангой весом не менее количество раз не менее 

4.3. 100 кг 1 
1 

-

4.4. Полуприсед со штангой весом не менее количество раз не менее 



50 кг -
1 

l 

5. Для спортивной дисциплины метания 

5.1. Бег на 60 м с не менее 

7,4 
1 

8,3 

5.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

280 
1 

250 

5.3 Рывок штанги весом не менее 80 кг количество раз не менее 

l 
1 

-

5.4. Рывок штанги весом не менее 40 кг количество раз не менее 

-
1 

1 

6. Для спортивной дисциплины многоборье 

6.1. Бег 60 м с не более 

7,5 
1 

8,4 

6.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

270 
1 

240 

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

7,75 
1 

7,30 

6.4. Жим штанги лежа весом не менее 80 кг количество раз не менее 

,, 
1 

1 

-

6.5 . Жим штанги лежа весом не менее30 кг количество раз не менее 

-
1 

1 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 



4. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, методические указания по организации тестирования, методам 

и организации медико-биологического обследования 

4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку 

• Прыжки через скакалку выполняются на ровной и не скользкой поверхности 
вращением скакалки вперед максимальное количество раз. Засчитывается 

количество прыжков выполненных за 30 секунд. 
• «Челночный» бег на 3х10 м выполняется на дистанции 10 м в спортивной 

обуви без шипов на дорожке стадиона или в спортивном зале, бег начинается 
со стартовой линии из положения высокого старта по сигналу выполняются рывки 

от стартовой до финишной линии. По команде «Марш!» ( с одновременным 
включением секундомера) спортсмен бежит до финишной линии, касается линии 

рукой, возвращается· к линии старта, осуществляет её касание и преодолевает 

последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают 
в момент пересечения финишной линии. 

• Бег на 30 м, 60 м, 100 м, 150 м выполняется в спортивной обуви без шипов на 
дорожке стадиона с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух 
легкоатлетов, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. 

Разрешается только одна попытка. 

• Бег на 300 м, 500 м, 2000 м выполняется с высокого старта на дорожке 
стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух 
спортсменов. Результат фиксируется в минутах и секундах. Разрешается только 
одна попытка. 

• Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Легкоатлет 
встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельны, 

и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление 

происходит одновременно на обе ноги. Измерение осуществляется рулеткой 

по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший 
результат из трех попыток в сантиметрах. 

• Тройной прыжок в длину с места выполняется на нескользкой поверхности. 
Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельны, 
и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок с приземлением на одну 

ногу, затем толчком одной ноги выполняет прыжок на другую ногу и толчком одной 

ноги выполняет последний прыжок с приземлением на обе ноги. Измерение 
осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, 

записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

• Десятерной прыжок в длину с места выполняется на нескользкой 
поверхности. Легкоатлет встает у стартовой линии в исходное положение, ноги 
параллельны, и толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок 

с приземлением на одну ногу, затем толчком одной ноги выполняет последующие 

прыжки, выполняя последний (десятый) прыжок, приземляется на обе ноги. 



Измерение осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе 

к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток 

в сантиметрах. 

• Жим штанги лежа. Спортсмен ложится на скамейку, опускает гриф 
до касания с грудью и поднимает до полного выпрямления в локтевом суставе. 

• Полуприсед со штангой выполняется стоя со штангой на плечах, ладони на 
грифе. Приседания выполняются до сгибания ног в коленях до угла 90 градусов. 

4.4.2. Методические указания по организации тестирования 

Проблема тестирования уровня физической подготовленности спортсмена -
одна из наиболее важных в теории и методике физического воспитания. Тесты дают 
информацию, прежде всего о степени сформированности специальных 
и специфических физических ( скоростных, координационных, силовых 

способностей, выносливости, гибкости), а также об уровне реакции организма 

на физическую нагрузку. 

Система использования тестов в соответствии с поставленной задачей, 
организацией условий, выполнение тестов легкоатлетами, оценка и анализ 

результатов называется тестированием. 

Тесты должны отвечать специальным требованиям: 

- стандартность; 
- надежность; 
- информативность; 
- наличие системы оценок. 
Тесты, удовлетворяющие этим требованиям, называются добротными, 

или аутентичными (достоверными). 

Тесты в спортивной медицине классифицируются как нагрузочные, 
фармакологические, психологические, лабораторные и другие. 

В ходе нагрузочного тестирования определяется МIЖ, ПАНО, ЧСС макс., 
ЭКГ-реакция на физическую нагрузку, а также проводится оценка типов реакций 

сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку. Кроме того, исследуется 

динамика основных гемодинамических показателей (ЧСС, Ад) в покое, поэтапно 

в пробе, в восстановительный период. 

Антропометрическое тестирование (рост, вес, окружность грудной клетки, 

жизненная емкость легких, динамометрия и т.д.) должны проводиться реrулярно не 

менее 2 раз в год. Данные антропометрического тестирования используются как 
критерии правильного проведения подготовительного периода. 

Психофизическое состояние спортсмена является достаточно важной 
составляющей общей работоспособности. 

Двигательное тестирование - тесты, в основе которых лежат двигательные 
задания. Различают три основных группы тестов: 

- контрольные упражнения - дистанции бега, время пробегания дистанции; 

- стандартные функциональные пробы - это реакция ЧСС, оценка скорости 
пробегания дистанций при частоте сердечных сокращений 160 уд/мин; 

- максимальные функциональные пробы. 



При использовании тестов следует руководствоваться следующими 
правилами: 

1. Тест должен соответствовать анатомо-физиологическими 
и функциональным возможностям спортсмена; 

2. Необходимо использовать простые по биомеханической структуре тесты; 
3. Перед выполнением тестов у спортсменов дог.~ЖНа создаться хорошая 

мотивационная установка; 

4. Для комплексной проверки необходимо использовать батарею тестов; 
5. Оценке физической подготовленности должно предшествовать 

её тестирование; 

6. Выполнение тестов должно занимать от одного до трех тренировочных 
занятий. 

При проведении тестирования необходимо соблюдать следующий порядок 
проведения тестов: 

1. На гибкость; 
2. На быстроту; 
3. На силу; 
4. На скоростную выносливость; 
5. На силовую выносливость; 
6. На физическую работоспособность; 
7. На общую выносливость. 
Возможность оценки физического состояния 

расширяется, если в процессе использования тестовых 

физиологические параметры. 

На основе результатов тестирования можно: 

спортсмена существенно 

программ регистрировать 

- сравнивать подготовленность, как отдельных спортсменов, так и целых 

групп; 

- производить спортивный отбор для участия в соревнованиях; 
- осуществлять объективный ·контроль над тренировочным процессом; 
- выявлять преимущества и недостатки применяемых средств, методов 

обучения и форм организации тренировочных занятий; 

обосновывать нормы (возрастные, индивидуальные) физической 
подготовленности легкоатлетов. 

Кроме того, появляется возможность научить самих спортсменов определять 
уровень своей физической подготовленности и планировать необходимые для себя 

комплексы физических упражнений, стимулировать спортсменов к дальнейшему 
повышению своего физического состояния, знать не столько исходный уровень 

развития двигательной способности, сколько его изменение за определенное время. 



V. Рабочая программа 

5. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки 

5.1. Общая физическая подготовка (ОФП) 
Задачи: 

- развитие систем и функций организма легкоатлетов; 
- овладение разнообразными умениями и навыками; 

- воспитание быстроты, силы, выносливости, ловкости и гибкости; 
- создание условий для успешной специализации. 

Этап начальной подготовки 

Общая физическая подготовка направлена на развитие основных 

двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, 
а также на обогащение юных легкоатлетов разнообразными двигательными 

навыками и достижение высокой работоспособности организма, на общее 

развитие и укрепление организма спортсмена: повышение функциональных 

возможностей внутренних органов, развитие мускулатуры, улучшение 

координационной способности, исправление дефектов телосложения (главным 

образом из общеподготовительных) - с учетом особенностей и требований 
легкоатлетической специализации. 

Рекомендуемые упражнения в области ОФП: 

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. 

Упражнения на развитие силы: 

- упражнение со штангой (приседания, подскоки, рывки, толчки); 

- метание гири, ядра и других снарядов; 
- различные прыжковые упражнения; 

парные силовые упражнения (приседания, упражнения с 

сопротивлением и т.д.); 

- упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка и др.), со 

снарядами (набивные мячи, мешки с песком, блины от штанги, гантели и т.п.); 

- на тренажерах; 
- кроссы, ходьба на лыжах, катание на коньках, плавание и т.п.); 

Тренировочный этап и этап совершенствования спортивного мастерства 

Средства общей физической подготовки 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; 

ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая 

ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; пристанным шагом в одну и 

другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 



спиной вперед, боком; с высоким по.дниманием бедра, касаясь 
пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном 

и переменном ( с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; 

с изменением направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; 
со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной 

ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание 
на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через 

скакалку и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча вперед из-за головы, 

из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и 

других отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, 

назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько 
предметов; «змейкой» между предметами; подтяги;ваться на скамейке, лежа 

на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать 

через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, 

влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя 

сзади (не отрывая рук · от пола). 
Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

( сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 
круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 
на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 
исходных положений и с различными движениями руками); 

дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; 

прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями 

руками и ногами; переходы из упора лежа в упор сидя; поднимание ног и рук 

поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; 

поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ногами 

(педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой 
и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные 

движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой 

амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев 

рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены; пола; наклоны и 

повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и 

др.; 



д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 
вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; тоже 
с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь 

от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, 

ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов 

вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 

положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; тоже в· приседе; удержание груза 
(150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 
поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти 

заданное, количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на 
полу нитями (скакалками), то же с приседаниями ходьба по линии с касание 
пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по 

рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на 
одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, 

подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки 
за головой) - ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; 
захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед -
приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны -
свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; 
из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 
туловища; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные 
покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 
присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения синхронное чередование 
акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом ( с 
частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; 
покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы 

вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 

локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями 

и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 

ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); 

шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в 

стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты 

туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной 
и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два 
прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 



скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 
через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки 

через скакалку вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 

спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др. ; 

6) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения 
сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) 
и на дальность ( соревновательного характера); 

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - сгибание и 

разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с 

движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом 

и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя 

( стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различит направлениях, 
различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча 

одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски 

и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты 

и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками 

(вперед, назад) и др.; 

г) упражнения с гантелями - поочередное и одновременное сгибание рук; 
наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания 

с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за 

ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 

стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз 

(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в 
стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за 

ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с 
вращением из руки в руку и др. 

Упражнения па гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на 
одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге 

с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и 
одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом па 
скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, 
поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой 

ковра и вернуться в и.п. ; поднимание и опускание ног в седе углом на 

скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической 

стенки или удерживаются партером), лежа на спине садиться и ложиться 

на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); 

прыжки через скамейку на двух ( одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, 

боком; ходьба и бег по наклонной скамейке ( скамейку закрепить за рейку 
гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за 

головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на наклонной 



скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами 

до рейки и др. ; 

6) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью 

и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку 

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе 

на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; ·угол в висе; раскачивания 

в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

(«флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с 
толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, 
коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на 
расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться 

в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке 
(хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и 

вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой 

с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки 
как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно 

дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне 
плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе 

и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой 
вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в 

стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др. 

Эстафеты и подвижные игры, направленные на развитие быстроты, меткости, 
ловкости, выносливости. 

Различные упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. 
Упражнения на равновесие и сопротивление, лазание по канату, лестнице, 
подтягивание на перекладине. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, 

выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, 

конь). Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком. Упражнения со 
скакалкой. 

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки 

на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, переход в мостик, 

«полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на гимнастический мостик 

с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 

180° и 360°, сальто вперед, переворот боком (колесо). 
Гимнастика и акробатика успешно развивают координацию движений, 

силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют 

смелости и решительности. Прыжки через различные 

гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета 

прочувствовать положение отдельных частей тела 

в безопорном положении. 

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 
постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 
выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, 

вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 



занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно 

проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, 

стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому 

спортсмену. 

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания 

стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются 

способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, 

ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие 

удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно 

с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, · 
которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение 

или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, 

применение в некоторых случаях нестандартного оборудования 

и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил 

игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами 

и тактическими действиями - по официальным правилам 

соревнований. При этом тренер дает обучаемым определенную установку на 

игру. 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча 

двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после 

поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, 

умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор 

места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 

техники передвижения. Броски мяча с места под углом 

к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам. Баскетбол пользуется заслуженной популярностью 
у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров 

и полет мяча, вырабатывает выносливость. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 

простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по 

упрошенным правилам. Футбол дает большую физическую нагрузку 
в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая 

эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. 

Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, 

ограничивает его использование как средства общей физической подготовки. 

ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА. Техника выполнения упражнений со штангой, 
жим, рывок, приседание со штангой. 

5.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
Специальная физическая подготовка - процесс развития двигательных 

способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим 

требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. 



СФ П включает упражнения, воздействие которых осуществляется 
на те мышечные группы, системы организма и механизмы энергообеспечения, 

которые определяют успех в конкретном виде легкой атлетики. 

Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 
специальные и специально-подготовительные упражнения для каждого вида 

легкой атлетики, направленные на укрепление специфических мышечных 

групп. Ведущим методическим принципом при проведении СФ П является 
принцип динамического соответствия, который включает следующие 

требования: 

- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений основному 
соревновательному движению; 

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма; 
- соответствие временного интервала работы. 

Этап начальной подготовки 

Рекомендуемые упражнения в области СФП: основными средствами СФП 
являются соревновательные и различные специальные и специально­

подготовительные упражнения, прыжковые упражнения на матах без снарядов 

(тройные, пятерные, десятерные с ноги на ногу и на одной ноге). 
Упражнения на развитие быстроты. 

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время; 
- бег с хода, тоже на коротких отрезках; 
- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии 
на определенном расположении 150-160 см); 
- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, с 
резиной 

и т.д. ; 

- максимальная работа рук; 
- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 

Упражнения на развитие выносливости. 

В беге на 400 м особую роль играет скоростная выносливость. Надо бежать 
всю дистанцию с высокой ( оптимальной) скоростью. Для успешного развития 
скоростной выносливости необходимо больше применять повторный бег на 
отрезках 150, 200, 300, 500 мв зимний период со средней скоростью, а весной 
- с максимальной. 

Применяются повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 
Упражнения на развития гибкости: 

- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение 
подвижности в суставах; 

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, с 
барьером и на снарядах; 

Упражнения для развития координации: 
-челночный бег 3xl О м; 
- 3 кувырка вперед; 
- метание теннисного мяча ведущей рукой на дальность; 
- ведение теннисного мяча на точность из положения сидя на полу, ноги врозь; 
- акробатические упражнения; 



Различные кувырки, стойка на лопатках, стойка на голове и на руках, мостик 

из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», 

запрыгивание на гимнастический с прыжком вверх, колесо (переворот боком) 

и т.п. 

Тренировочный этап и этап совершенствования спортивного мастерства 

Упражнения на развитие силы: 

- парные силовые упражнения (приседания, упражнения с сопротивлением 

и т.д.); 

- различные прыжковые упражнения (тройные, пятерные, десятерные с ноги 

на ногу и на одной ноге); 
- с отягощением: приседания (девушки 40-50 % от веса тела; юноши - 80-120 
%), рывки (юноши - 50-60 % от веса тела), толчки (10-20 % от 48 веса тела); 
ходьба со штангой на плечах с перекатом с пятки на носок с весом до 50 % от 
веса тела; 

- метание гранаты, ядра; 
- различные прыжковые упражнения с отягощением. 
В недельный цикл такая силовая работа включается один раз. Необходимо 

учитывать возраст занимающихся и степень подготовленности. 

В зимнее время упражнение на силу занимает большой объем. К весне объем 

силовой работы с максимальным весом уменьшается, но увеличивается 

интенсивность движений с небольшими весами. 
Упражнения на развитие быстроты и скоростно-силовых качеств: 

- бег с низкого старта на коротких отрезках 20, 30, 40, 50, 80, 100 м на время; 
- бег с хода тоже на коротких отрезках; 
- бег по отметкам для частоты (намечаются на беговой дорожке линии 

на определенном расположении 150-160 см); 
- барьерный бег, бег по разметке, через препятствия и предметы; 

- различные упражнения у гимнастической стенки: бег на месте в упоре, 

с резиной и т.д. ; 

- максимальная работа рук; 
- выполнение специальных беговых упражнений на частоту; 
- различные прыжковые упражнения: без отягощения и с отягощением, 

на месте, с продвижением вперед, в гору, спрыгивание и запрыгивание 

на возвышение т.п.; 

- бег в гору, с горы, по песку, против ветра, с отягощением (на поясе, 

на голени); 
- выполнение команд «на старт», «внимание», «марш» при беге с низкого 

старта. 

Особенно интенсивность выполнения этих упражнений возрастает 

в весенний период тренировки, доводя до максимальной. 

Упражнения на развитие выносливости: 

- кроссовый бег; 
- повторный бег на отрезках 150, 200, 300, 500 м с различной скоростью; 
- повторные отрезки переменный бег, интервальный бег. 
Средства развития гибкости: 



- различные упражнения на гибкость, способствующие на увеличение 

подвижности в суставах; 

- упражнение для барьериста, сидя, стоя, лежа, на гимнастической стенке, 

с барьером и на снарядах; 

- акробатические упражнения «полушпагаты», «шпагаты» и т.д. 
Специальные беговые упражнения: 

- бег с высоким подниманием бедра; 
- бег с захлестом голени назад; 
- бег с выпрыгиванием вверх на каждый шаг; 
- бег с выпрыгиванием вверх на третий шаг; 
- бег с прямыми ногами; 
- бег боком со скрещиванием ног на каждые два шага; 
- бег толчками. 

5.3. Технико-тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена бега, прыжков, 

метания. 

Для достижения наилучшего результата в легкой атлетике необходимо 

владеть совершенной техникой - наиболее рациональным и эффективным 

способом вьmолнения упражнения. 

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 подготовке 

спортсмена; чтобы овладеть современной техникой, он должен быть сильным, 
быстрым, ловким, гибким, выносливым. 

Закрепление и совершенствование двигательного навыка не следует 

понимать узко и применять одномоментно. Совершенствование техники 

продолжается на протяжении всей спортивной деятельности. Даже когда 

обучающийся показывает результат самого высокого класса, тренер­

преподаватель 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 записей видеотехники, 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.) . 

Легкоатлеты должны постоянно совершенствовать технику, добиваясь 

еще большей 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 техническюс 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. 

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 

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. 

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. 

Тренировочный этап и этап совершенствования спортивного мастерства 

БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 

ТРЕНИРОВОЧНЬIЙ ЭТАП 
Задачи: 

- обучить технике и тактике бега по виражу и при выходе с виража на прямую 
на стадионе и в легкоатлетическом манеже; 

- совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования; 
- совершенствовать технику низкого старта; 

воспитание быстроты, скоростно-силовых качеств и специальной 
выносливости спринтера. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- спринтерский бег на ЗОм, 50 м, бОм, lООм, 150 м, 200 м с различной 
интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; 

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 
- бег с переключением темпа движений; 
- эстафетный бег 4х100 м; 
- стартовые упражнения. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Задачи: 

- совершенствовать технику и тактику спринтерского бега; 
- совершенствовать скоростные, скоростно-силовые возможности, уровень 

скоростной выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- спринтерский бег в обычных и облегченных условиях; 
- бег с отягощением на голени (200-400 г); 
- бег с низкого старта по отметкам; 
- бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических 
ошибок; 

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 
- эстафетный бег; 
- стартовые упражнения; 
- бег с переключением темпа движений. 

БЕГ НА СРЕДНИЕ И ДJШННЫЕ ДИСТАНЦИИ 



ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
Задачи: 
- обучить и совершенствовать технику и тактику бега по виражу и при выходе 
с виража на прямую в условиях легкоатлетического манежа; 

- совершенствовать технику высокого и низкого старта; 
- совершенствовать технику и тактику бега по прямой и финиширования; 
- дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств, общей и специальной 

выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 
- многократное повторение специальных беговых упражнений; 
- различные варианты ходьбы, имитация работы рук·в основной стойке; 

- бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, 

акцентируя внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку; 

- бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м; 
- бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно; 
- бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение; 
- эстафетный бег; 
- повторный бег на средних и длинных отрезках; 
- равномерный кросс до 1 часа; - темповый бег; 
- фартлек; 

- переменный бег, бег в гору, контрольный бег; 

- повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа; 
- повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; 
- переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом; 
- стартовые упражнения. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Задачи: 

- совершенствовать технику и тактику бега; 
совершенствовать скоростно-силовые возможности, уровень общей 

и специальной выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- многократное повторение специальных беговых упражнений; 

- бег по прямой в медленном и среднем темпе на отрезках 40-120 м, 

акцентируя внимание на постановку стопы и сохраняя правильную осанку; 

- бег по прямой с выходом на вираж на отрезках до 150 м; 
- бег с высокого старта на отрезках до 60 м под команду и самостоятельно; 

- бег на отрезках 60-120 м с переключением на финишное ускорение; 
- эстафетный бег; 
- повторный бег на средних и длинных отрезках; 
- равномерный кросс до 1 часа; 
- темповый бег; 
- фартлек; 
- переменный бег, бег в гору, контрольный бег; 

- повторный бег на отрезках до 1500 м в условиях легкоатлетического манежа; 
- повторный бег на отрезках до 300 м с изменением ритма и скорости бега; 
- переменный бег на отрезках по стадиону с заданным темпом; 



- интервальный бег на отрезках от 200 до 1200 м; 
- бег в утяжеленных условиях (бег по снегу, по песку, за лидером, 
по пересеченной местности); 

- стартовые упражнения. 

ПРЫЖКИ В ВЫСОТУ 

ТРЕНИРОВОЧНЬIЙ ЭТАП 
Задачи: 

- совершенствование техники прыжка в высоту с разбега; 
- совершенствование ритма разбега в сочетании с отталкиванием, техникой 
прыжка и отдельных его элементов; 

- повышение уровня развития быстроты, скоростно-силовых качеств, Г?бкости 
и ловкости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- прыжки с различной длины разбега через планку, постепенно повышая 
высоту; 

- запрыгивание на сложенные горкой маты и т.п. с полного и удлиненного 
разбега; 

- прыжки с разбега с доставанием высоко подвешенных предметов (рукой, 
головой, маховой ногой); 

- спринтерский бег на отрезках 15-30 м по прямой и по дуге; 
- бег со старта; 
- повторный бег на отрезках от 30 до 80 м; 
- прыжковые упражнения на одной двух ногах, через предметы разной 

высоты. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Задачи: 

- совершенствовать темпо-ритмовой структуры прыжка; 

- совершенствовать целостную структуру прыжка; 
- совершенствовать скоростные, скоростно-силовые возможности, уровень 

скоростной выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- прыжки с различной длины разбега через планку, постепенно повышая 
высоту; 

- запрыгивание на сложенные горкой маты и т.п. с полного и удлиненного 

разбега; 

- прыжки с разбега с доставанием высоко подвешенных предметов (рукой, 
головой, маховой ногой); 

- спринтерский бег на отрезках 15-30 м по прямой и по дуге; 
- бег со старта; 
- повторный бег на отрезках от 30 до 80 м; 
- прыжковые упражнения на одной двух ногах, через предметы разной 
высоты; 

- запрыгивание на высокие снаряды с 7-13 беговых шагов. 



ПРЫЖКИ В ДЛИНУ С РАЗБЕГ А 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
Задачи: 

- обучить основам и совершенствовать технику прыжка в длину с разбега 
способом «ножицы»; 

- обучить технике ритма разбега в сочетании с отталкиванием и движением 
в полете; 

- обучить технике приземления; 
- дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 
ловкости и общей выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- с 5-ти, 7-ми шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-
60 см с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием 
и приземлением в яму на обе ноги; 

- тоже, но с добавлением еще одного препятствия; 

- с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 
ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

- прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 
- спринтерский бег на отрезках 30-60 м по прямой с ходу, с высокого 
и низкого старта; 

- различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 
- повторный бег на отрезках от 100 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 
- прыжки в глубину, в высоту; 
- многоскоки ( с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 
скамью, барьеры; 

- прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 
- прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 
- прыжки по ступенькам; 
- прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
- упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 
- упражнения с отягощением малого, среднего веса; 
- бросковые упражнения с набивным мячом; 
- кроссовый бег 12-15 минут. 
ЭТАП СОВЕРШЕНСОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Задачи: 

- совершенствовать технику отдельных фаз прыжка в длину с разбега 

(максимально быстрый разбег, отталкивание, полет и приземление; 
- совершенствование техники и ритма разбега в сочетании с отталкиванием 
и движением в полете; 

- дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 
координации и общей выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- прыжки в длину с доставанием подвесного ориентира, подвешенного 

на высоте 240- 300 см коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 



- прыжки в длину с 12-16 беговых шагов с отталкиванием от повышенной 
опоры (высота 30-40 см); 
- прыжки в длину с 12-16 беговых шагов с отталкиванием от пониженной 
опоры (8-10 см ниже уровня); 
- прыжки на возвышение (поролоновые маты, песок) для совершенствования 
выбрасывания ног при приземлении и умение, как можно дальше вынести при 
этом стопы; 

- запрыгивания на возвышение с 5-7 шагов (без отягощения и с отягощением); 
- спринтерский бег на отрезках 30-80 м по прямой с ходу, с высокого 
и низкого старта; 

- различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 
- повторный бег на отрезках от 150 м до 300 м, прыжки «в шаге» по прямой, 
под уклон, в гору; 

- прыжки в глубину, в высоту; 
- многоскоки ( с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 
скамью, барьеры; 

- прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 
- прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 
- прыжки по ступенькам; 
- прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
- упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 
- упражнения с отягощением малого, среднего веса; 
- бросковые упражнения с набивным мячом, метание ядра; 
- кроссовый бег 12-15 минут. 

ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК С РАЗБЕГ А 

ТРЕНИРОВОЧНЬIЙ ЭТАП 
Задачи: 

- обучить сочетанию «скачка» и «шага», «шага» и «прыжка»; 
- обучить и совершенствовать технику ритма прыжка и точности разбега; 
- дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 
ловкости и общей выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 
- прыжки с ноги на ногу, на одной ноге с активной «загребающей» 

постановкой ноги на отталкивание; 

- «скачок» с 2-3 шагов разбега; 
- «скачок» и «шаг» на возвышение; 
- спрыгивание с возвышения 30-50 см на толчковую ногу, с замахом руками 
и прыжком на маховую ногу; 

- «скачок» и «шаг» постепенно удлиняя разбег до 14 беговых шагов, 

с приземлением в яму с песком на аховую ногу с пробеганием вперед; 

- спрыгивание с возвышения 30-50 см на маховую ногу, с последующим 
отталкиванием; 



- с 5-ти, 7-ми шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-
60 см с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием 
и приземлением в яму на обе ноги; 

- с 5-ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 
ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

- прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 
- спринтерский бег на отрезках 30-60 м по прямой с ходу, с высокого 
и низкого старта; 

- различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 
- повторный бег на отрезках от 60 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 
- прыжки в глубину, в высоту; 
- многоскоки ( с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 
скамью, барьеры; 

- прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 
- прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 
- прыжки по ступенькам; 
- прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
- упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 
- упражнения с отягощением малого, среднего веса; 
- бросковые упражнения с набивным мячом; 
- кроссовый бег 12-15 минут. 

ЭТАП СОВЕРШЕНСОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Задачи: 

- совершенствовать технику тройного прыжка в целом; 
- совершенствование сочетания «скачок» - «шаг» - «прыжок»; 
- дальнейшее развитие быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости, 
координации и общей выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- разнообразные упражнения «скачки», «шаги» и т.п. на дистанции 30-60 м; 
- пятерной прыжок с 5-1 О беговых шага на толчковой, маховой и с ноги 
на ногу; 

- тройной прыжок с 6-14 беговых шагов; 
- тройной прыжок на одной ноге с полного разбега; 
- прыжки с ноги на ногу, на одной ноге с активной «загребающей» 

постановкой ноги на отталкивание; 

- «скачок» с 2-3 шагов разбега; - «скачок» и «шаг» на возвышение; 
- спрыгивание с возвышения 30-50 см на толчковую ногу, с замахом руками 
и прыжком на маховую ногу; 

- «скачаю> и «шаг» постепенно удлиняя разбег до 14 беговых шагов, 

с приземлением в яму с песком на аховую ногу с пробеганием вперед; 

- спрыгивание с возвышения 30-50 см на маховую ногу, с последующим 
отталкиванием; 

- с 5-ти, 7-ми шагов разбег и выпрыгивания вверх на препятствие высотой 50-
60 см с приземлением на маховую ногу, с последующим отталкиванием 
и приземлением в яму на обе ноги; 



- с 5 -ти и 7-ми беговых шагов прыжки в длину с доставанием подвесного 
ориентира коленом маховой ноги, рукой, головой, грудью; 

- прыжки в длину с 12-16 беговых шагов; 
- спринтерский бег на отрезках 30-60 м по прямой с ходу, с высокого 
и низкого старта; 

- различные прыжки в длину с акцентом на толчковую и маховую ногу; 
- повторный бег на отрезках от 60 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 
- прыжки в глубину, в высоту; 
- многоскоки ( с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 
скамью, барьеры; 

- прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 
- прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 
- прыжки по ступенькам; 
- прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
- упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 
- упражнения с отягощением малого, среднего веса; 
- бросковые упражнения с набивным мячом, метание ядра; 
- кроссовый бег. 

МНОГОБОРЬЯ 

ТРЕНИРОВОЩ-IЬIЙ ЭТАП 
Задачи: 

- обучить и совершенствовать технику и тактику бега по виражу и при выходе 
с виража на прямую, бега по прямой и финиширования; 
- совершенствовать технику низкого старта; 
- обучить и совершенствовать технику толкания ядра; 
- обучить и совершенствовать технику метания копья; 

воспитание быстро!ы, скоростно-силовых качеств и специальной 
выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- спринтерский бег на 30м, 50 м, 60м, 1 ООм, 150 м, 200 м с различной 
интенсивностью, в затрудненных и облегченных условиях; 

- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 
- бег с переключением темпа движений; 
- повторный бег на отрезках от 100 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 
- прыжки в глубину, в высоту; 
- многоскоки ( с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 
скамью, барьеры; 

- прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 
- прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 
- прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
- упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 
- упражнения с отягощением малого, среднего веса; 
- бросковые упражнения с набивным мячом; 
- обучение ритму бега до первого барьера и между барьерами; 



- прыжки с различной длины разбега через планку, постепенно повышая 

высоту; 

- запрыгивание на сложенные горкой маты и т.п. с полного и удлиненного 

разбега; 
- прыжки с разбега с доставанием высоко подвешенных предметов (рукой, 

головой, маховой ногой); 

- прыжки в высоту с полного разбега в сочетании с отталкиванием 

и переходом через планку; 

- прыжковые упражнения на одной двух ногах, через предметы разной 

высоты; 

- толкание ядра с места, стоя спиной; 
- толкание ядра с разгона (начиная с третьего года обучения); 
- кроссовый бег. 
ЭТАП СОВЕРШЕНСОВАIШЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Задачи: - совершенствовать технику и тактику видов многоборья; 
- совершенствовать силовые, скоростные, скоростно-силовые возможности 

и уровень скоростной выносливости. 

Средства обучения технико-тактическим действиям: 

- спринтерский бег в обычных, затрудненных и облегченных условиях; 
- бег с отягощением на голени (200-400 г); 
- бег с низкого старта по отметкам; 
- бег и упражнения с установкой на исправление отдельных технических 

ошибок; 
- повторный и переменный бег на отрезках до 300 м; 
- бег с переключением темпа движений; 
- бег с переключением темпа движений; 
- повторный бег на отрезках от 100 м до 150 м, под уклон, бег в гору; 
- прыжки в глубину, в высоту; 

- многоскоки ( с отягощением и без него), прыжки через гимнастическую 
скамью, барьеры; 

- прыжки на одной ноге по гимнастическим матам; 

- прыжки в высоту с толчковой, маховой ноги; 
- прыжки в длину с 5-9 шагов разбега через препятствие; 
- упражнения для развития мышц стопы, голени, бедра, спины и живота; 
- упражнения с отягощением малого, среднего веса; 
- бросковые упражнения с набивным мячом; 
- обучение ритму бега до первого барьера и между барьерами; 

- прыжки с различной длины разбега через планку, постепенно повышая 

высоту; 

- запрыгивание на сложенные горкой маты и т.п. с полного и удлиненного 

разбега; 

- прыжки с разбега с доставанием высоко подвешенных предметов (рукой, 
головой, маховой ногой); 

- прыжки в высоту с полного разбега в сочетании с отталкиванием 

и переходом через планку; 



- прыжковые упражнения на одной двух ногах, через предметы разной 

высоты; 

- толкание ядра с места, стоя спиной; 
- толкание ядра с разгона (начиная с третьего года обучения); 
- кроссовый бег. 

5.4. Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий 

непосредственно в процессе тренировочного занятия. В этих случаях 

теоретические занятия органически связаны с физической, технико­

тактической подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно 
шире использовать активные методы обучения: проблемный метод анализа 

конкретных ситуаций. Теоретические знания должны иметь определенную 

целевую направленность: вырабатывать у спортсменов умение использовать 
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. При 

проведении теоретических занятий следует .учитывать возраст занимающихся 
и излагать материал в доступной им форме. 

Этап начальной подготовки 

Рекомендуемый теоретический материал: 

- История развития легкой атлетики в России. История развития избранного 
вида спорта. Знач~ние двигательной активности в укреплении здоровья, 
физического развития и подготовленности, в воспитании людей. 

- Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие 
на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки. 

Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, 
гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и 
оборудованию. Временные ограничения и противопоказания к занятиям 
волейболом, предупреждение травм, помощь пострадавшим. Использование 
естественных факторов природы в целях закаливания организма. Врачебный 
контроль и самоконтроль. Режим дня и питания. Гигиена 
тренировочного процесса. 

Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты физических 
упражнений. Дозирование нагрузки. 

- Спортивные соревнования, их организация и проведение. Правила 
соревнований по легкой атлетике. Подготовка к соревнованиям, участие в 
соревнованиях. 

- Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе тренировки и 
соревнований по легкой атлетике. 

- Требования техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 
Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также 
их рациональное соотношение. 



Тренировочный этап 

1-й год обучения 

1. История развития легкой атлетики. Развитие детского и юношеского 
легкоатлетического спорта. Виды легкой атлетики. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Основные формы физической культуры и спорта: 
- физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; 
- оздоровительно - восстановительная физическая культура; 
- физическая культура и спорт как форма досуга; 
- спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших 

результатов в выбранном виде спорта. 

З. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Формы 

организации занятий в спортивной тренировке. Характеристика многолетней 

тренировки юных спортсменов. Содержание общей физической подготовки 

легкоатлета. Особенности выбора средств и методов для развития силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Взаимосвязь общей 

физической подготовки с требованиями вида спорта. Составление 
перспективного индивидуального плана на четыре года обучения. Понятие о 

спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта 

( отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером­

преподавателем, администрацией школы и др.) . 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Требования и нормы выполнения спортивных разрядов по видам легкой 

атлетики. Правила соревнований по видам легкой атлетики. Положение о 

соревнованиях, его значение и особенность. Нормативы и 

требования комплекса ПО. 

5. Строение и функции 

физического развития: рост, 

организма человека. Основные показатели 

вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, 

голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, 

состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции 

тела и др. Нервная система и краткое' понятие о механизме нервной 

деятельности. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические правила занятий 

физическими упражнениями. Гигиенические основы закаливания. Основные 

правила и средства закаливания. Методика применения основных 
закаливающих процедур. Временные ограничения и противопоказания к 
занятиям легкой атлетикой. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Краткие 

сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям легкой атлетикой. 

Определение и оценка состояния здоровья, физического развития 

и функциональных возможностей юных легкоатлетов. Методы врачебных 

наблюдений. Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания 

к массажу. 



8. Основы спортивного питания. Значение белков, жиров и углеводов 

в строении организма. Витамины и их значение для организма человека. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Спортивный инвентарь, применяемый на занятиях легкой атлетикой. Места 

и способы хранения спортивного инвентаря. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма 

на занятиях легкой атлетикой. Причины возникновения спортивных травм 

на занятиях легкой атлетикой: недостаточная физическая и техническая 

подготовленность; неудовлетворительное состояние мест занятий, 

неправильная раскладка гимнастических матов, отсутствие защитных средств 

на радиаторах отопления; неряшливость в одежде или отсутствие специальной 

формы и обуви; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение 

спортсменом личной гигиены (длинные нопи, волосы) и др. 

2-й год обучения 

1. История развития легкой атлетики. Развитие легкой атлетики в мире. 
Международная легкоатлетическая федерация (ИААФ ). 
2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация 

физического воспитания в РФ. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Основные 
задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение 

основами техники. Обучение и тренировка как единый педагогический 

процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактические 

принципы обучения ( сознательности, активности, наглядности, прочности, 
доступности, систематичности) и особенности их реализации в тренировочном 
процессе. Специальная физическая подготовка легкоатлета, ее задачи и 

содержание. Характеристика средств и методов специальной физической 

подготовки, применяемых на различных этапах тренировочного процесса. 

Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. Общая 

характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, задачи 

и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. 

Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 

Федеральные стандарты спортивной подготовки по легкой атлетике. Правила 

соревнований по видам легкой атлетики. Общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в 

области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 
утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

5. Строение и функции организма человека. Возрастная периодизация роста 
и развития детского организма в процессе занятий легкой атлетикой. Краткая 

характеристика основных систем организма. Костно-мышечная система, ее 

строение и функции. Система дыхания и ее значение для жизнедеятельности 

организма. 



6. Гигиенические знания, умения и навыки. Общие понятия 

об инфекционных заболеваниях при занятиях легкой атлетикой и мерах 

их предупреждения. Основные методы закаливания. Закаливающее 

воздействие занятий спортом. _ 
7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Врачебно­
педагогические наблюдения в процессе занятий легкой атлетикой. 

Простейшие приемы массажа. Последовательность простейших массажных 

приемов. 

8. Основы спортивного питания. Значение белков, жиров, углеводов 
и витаминов при восстановлении спортсмена. Разрешенные 

фармакологические средства, используемые для восстановления спортсмена. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 

Эксплуатация спортивного оборудования, уход за снарядами и инвентарем. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма 

на занятиях легкой атлетикой. Мероприятия по профилактике и оказанию 

первой помощи при некоторых предпатологических состояниях, заболеваниях 

и спортивных травмах у юных спортсменов (перетренировка, обморок, 

гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение 
и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, 

кровотечения). 

3-й год обучения 

1. История развития легкой атлетики. Участие советских легкоатлетов 

в соревнованиях Чемпионатах мира, Европы, Олимпийских играх. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 

Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, 

повышения дееспособности организма. Основы системы физического 

воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная 

направленность, народность, научность). 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. 

Закономерности развития спортивной формы как одно из объективных 

условий периодизации спортивной тренировки. Понятие о спортивной 

тренировке. Ее цель, задачи, основное содержание. Понятие о методах 

обучения и тренировки. Понятие о формах организации занятий. 

Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и значение. Особенности 

начального обучения спортивной технике юных легкоатлетов. 
Последовательность изучения основных технических действий в 

легкоатлетических видах. Этапы обучения, их задачи и содержание. Средства 
и методы воспитания специальных волевых качеств 

(соревновательный метод заданий и др.) . Нравственное 

спортсмена. Средства и методы нравственного воспитания: 

спортсмена 

воспитание 

убеждение, 

поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и 

др. Эмоциональные состояния спортсмена. Взаимосвязь физической и 

технико-тактической подготовки. Круговая тренировка и методика ее 



проведения. Методические особенности воспитания выносливости, силовых, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей 

в легкой атлетике. Закономерности построения тренировочного процесса. 
Понятие о спортивной форме. Дневник спортсмена и его роль в оценке 
целесообразности и эффективности тренировочного процесса, 
величины и содержания тренировочных нагрузок, роста спортивных 

достижений. Формы и правила ведения дневника. Анализ выполнения личных 
индивидуальных планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на 
следующий цикл подготовки. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Судейство соревнований по легкой атлетике. Состав судейской коллегии. 
Обязанности судей. Взаимоотношения участников соревнований с судейской 
коллегией. 

5. Строение и функции организма человека. Совершенствование функций 
основных систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно­
мышечной, дыхания) под воздействием занятий легкой атлетикой. Обмен 
веществ и энергии в процессе занятий легкой атлетикой. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические требования 
к питанию. Общие понятия о здоровом образе жизни. Значение воды и водный 
режим при занятиях физической культурой и спортом. Спортивный зал 

(размеры, освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные 
помещения в спортивных залах (раздевалки, душевые, 
санузлы). Эксплуатация подсобных помещений. 
7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Режим приема 
пищи. Значение и продолжительность сна для человека. Значение и 
содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и 
спортом. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние 
признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у 
юных легкоатлетов. 

8. Основы спортивного питания. Основы рационального питания. Основные 
пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные 
вещества), их значение и потребность в них при занятиях легкой 
атлетикой. Особенности поддержания веса. Питание в период соревнований. 
9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Места 
для занятий легкой атлетикой в зимнее и летнее время. Спортивная 
экипировка, применяемая на занятиях легкой атлетикой. Уход за спортивной 

экипировкой. 

1 О . Требования техники безопасности и профилактика травматизма 
на занятиях легкой атлетикой. Требования к поведению спортсменов на 
занятиях и соревнованиях по легкой атлетике. Техника безопасности 

и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и 

технических средств. Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы 
одежды и правил организации тренировочного процесса при работе на 

тренажерах. 

4-й год обучения 



1. История развития легкой атлетики. Анализ участия 
легкоатлетов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

подготовки спортивного резерва по легкой атлетике в России. 

российских 

Организация 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Программно-нормативные основы системы физического воспитания. 
Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие 

личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с 

трудовой и военной практикой). 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Понятие 
спортивной формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной формы, 

характерные для этапа начальной спортивной специализации. Ошибки, 

возникающие в процессе технической и физической подготовки, их причины 

и способы устранения. Общая характеристика спортивной тренировки. Цель, 
задачи и содержание тренировки легкоатлета. Положительные и 

отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных 

состояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и 

психорегулирующей тренировках. Методические особенности воспитания 

специальной выносливости в легкой атлетике. Задачи и содержание 

основных периодов тренировки: подготовительного, соревновательного и 

переходного. Составление плана-конспекта занятия. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Обязанности и права главного судьи соревнований, заместителя главного 
судьи, главного секретаря, судей. Взаимоотношения представителей команд с 

судейской коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики участников 
соревнований. Предотвращение противоправного влияния на результаты 
официальных спортивных сор~внований и об ответственности за такое 
противоправное влияние). 

5. Строение и функции организма человека. Понятие основного обмена. 
Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в 
процессе занятий легкой атлетикой. Восстановление энергетических запасов 
организма. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиеническое значение парной 
бани и сауны для легкоатлета. Правила пользования парной баней и сауной. 
7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
Антропометрические измерения физического развития лчкоатлетов. 
Измерение частоты сердечных сокращений и оценка состояния сердечно­
сосудистой системы в процессе тренировки. Способы определения и 
оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и 
подростками. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления 
работоспособности при возникновении утомления, для разогрева мышц при 
тренировке в холодную погоду. 

8. Основы спортивного питания. Калорийность продуктов питания. 
Ежедневная норма калорий при занятиях легкой атлетикой. Питание при 
работе на выносливость. 



9. Требования к оборудованию, инвентарю и · спортивной экипировке. 

Тренажеры и технические средства, используемые на занятиях физической 

культурой спортом, правила эксплуатации. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма 

на занятиях легкой атлетикой. Виды травм в легкой атлетике. Общие 
принципы оказания первой помощи при травмах. Остановка кровотечений, 

· наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, 

переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный 

удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. 

5-й год обучения 

1. История развития легкой атлетики. Всероссийские и международные 

соревнования юношей младшего и среднего возр_аста по легкой атлетике. 

Достижения юных легкоатлетов на международной арене. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Формы физического воспитания детей и подростков. Развитие детского спорта 

в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной 
классификации для присвоения разрядов по легкой атлетике. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Характерные 

особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, 

соревновательного и переходного на тренировочном этапе. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание 

тренировки легкоатлета. Средства тренировки: физические упражнения, 
средства восстановления работоспособности. Основные методы тренировки: 

метод упражнения, игровой, соревновательный. Модели тренировочных 

заданий для совершенствования силовых, скоростно-силовых, скоростных, 

координационных качеств, выносливости и гибкости. Понятие о микроцикле 

спортивной тренировки. Планирование недельных циклов тренировки. 

Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле. Основные этапы 

(мезоциклы) годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. 
Индивидуальный план тренировки легкоатлета, его содержание и технология 

составления. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Основные 
документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и 

оформление. Особенности организации и проведения соревнований. 
Разработка положения о соревнованиях. 

5. Строение и функции организма человека. Понятие об органах пищеварения 
и выделения. Их функции и значение. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические требования 

к местам проведения занятий и соревнований. Личная гигиена спортсмена. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Понятие 

о здоровье и болезни. Основные причины болезней: внешние механические, 

физические, лучистая энергия, электрический ток, изменение 

барометрического давления, химические, живые возбудители болезней; 

внутренние - наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные 



и приобретенные болезни. Врачебные обследования: первичные, повторные, 
дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное 
наблюдение за спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее 
получения. Самоконтроль спортсмена. Значение и содержание 
самоконтроля при занятиях легкой атлетикой. Дневник самоконтроля. 

Методика проведения самомассажа. 

8. Основы спортивного питания. Режим питания спортсмена на разных этапах 
подготовки. Способы постепенного снижения веса. Контроль за состоянием 
здоровья в период снижения веса. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 
Оборудование мест соревнований. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма 
на занятиях легкой атлетикой. Помощь пострадавшим. Оказание первой 
помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. 
Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. История развития легкой атлетики. Всероссийские и международные 
соревнования юношей и девушек старшего возраста и юниоров по легкой 

атлетике. Анализ выступлений российских легкоатлетов на крупнейших 
соревнованиях минувшего года. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Место и значение Единой всероссийской спортивной классификации в 
системе физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной 
классификации. Разрядные нормы и разрядные требования разрядов по легкой 
атлетике. Организация работы в ДЮСШ, СДЮСШОР. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Многолетнее 
(перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное 
планирование на этапе совершенствования спортивного 

мастерства. Система принципов и методов обучения и 

тренировки и их зависимость от системы задач. Общая характеристика этапа 

начального обучения в легкой атлетике. Особенности применения методов 

слова и показа на этапе начального обучения. Использование наглядных 
средств (кинофильмы, видеозаписи, кинограммы и др.) в обучении 
и совершенствовании спортивной техники. Преодоление трудностей и 

воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, 

самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному 
выполнению режима дня, заданий тренера-преподавателя, тренировочной 

программы, установок на соревнования и постоянного 

самоконтроля. Модели тренировочных заданий для избирательного 
совершенствования общей и специальной физической подготовленности 
спортсмена. Разновидности микроциклов в тренировке легкоатлета. 
Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Общая 
характеристика контроля и учета тренировки. Контрольные нормативы 

по физической подготовке. Анализ выполнения личных индивидуальных 
планов тренировки. 



4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. · 

Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест 
соревнований и их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. 
Открытие и закрытие соревнований. 

5. Строение и функции организма человека. Развитие сердечно-сосудистой 
системы под влиянием систематических занятий легкой атлетикой. Основные 

сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. Строение 

сердца и кровеносных сосудов человека. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Вредные привычки 
и их несовместимость с занятиями спортом. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Объективные 
данные самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, 

динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, 
аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики показателей 

самоконтроля. Основные виды спортивного массажа. Краткая характеристика 

гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного 

массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа: 
поглаживания, растирания, разминания, выжимания, рубления, потряхивания, 

встряхивания. Приемы самомассажа во время утренней 
гимнастики и чередование его с физическими упражнениями. 

8. Основы спортивного питания. Энергетический баланс и строение тела. 
Потребность в углеводах и белках. Потребление витаминов и минералов. 
Потребление воды. Питание спринтеров, средневика, прыгунов, метателей 
и многоборцев. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. 
Требования к местам занятий и соревнований. 

1 О . Требования техники безопасности и профилактика травматизма 
на занятиях легкой атлетикой. Патологические состояния, встречающиеся 

в тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, 
переутомлении, перенапряжении, перетренированности и др. Непрямой 

массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки и первая помощь 

при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утоплении, замерзании и 
др. 

5.5. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 
спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 
Основными задачами психологической подготовки являются: 
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование установки на тренировочную деятельность; 
- формирование волевых качеств спортсмена; 
- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 
- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 



К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 
убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 
соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить 
ситуации, требующие преодоления трудностей 

На тренировочных занятиях необходимо большое внимание акцентировать 

на воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, 

формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействий в группе, 
развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, 

создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 
В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение 
объектов психолога-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные 
с морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием 

их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в 

соревнованиях, содержания общей психической подготовки к соревнованиям, 
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 состязаниях. 

В переходном 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 тренировочных занятий также существует определенная тенденция 
в преимущественном применении некоторых средств и методов психолога­

педагогического воздействия. 

В вводной части занятий применяются психолога-педагогические методы 
словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных 

свойств личности спортсменов, сообщается информация, способствующая 
развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части занятий методы развития внимания, 
сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, 
повышается уровень психической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части занятий совершенствуется способность 
к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психической подготовки в решающей 
степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 
индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 



5.6. Участие в соревнованиях 

К спортсменам, участвующих в спортивных соревнованиях 

предъявляются следующие требования: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта легкая 

атлетика; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии 

с Единой всероссийской спортивной классификации положению (регламенту) 
об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта легкая 

атлетика; 

- выполнение планов спортивной подготовки; 
- наличие соответствующего медицинского допуска к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 
Спортсмен направляется Учреждением на спортивные соревнования 

в соответствии содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

в спортивных соревнованиях определяются Учреждением в соответствии 

с правилами вида спорта легкая атлетика и положениями (регламентами) 

о спортивных соревнованиях. 

5.7. Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсменов к 

роли помощника тренера, инструктора и участие в организации и проведении 

соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать 

на тренировочном этапе и продолжать судейскую практику на следующих 

этапах подготовки. 

В процессе инструкторской и судейской практики, спортсмены должны 

овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей 

выполнения различных физических упражнений; показа различных 
физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной 

частей тренировочного занятия; приобретения навыков обучения 

двигательным действиям. 

Занимающиеся должны научиться составлять комплексы 

общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений, 

конспекты тренировочных занятий, план тренировочного сбора. Они должны 

уметь провести разминку по заданию тренера, обучить пройденным 

общеподготовительным и специально-подготовительным 

упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям, участвовать в 

судействе внутригрупповых соревнований в роли помощника тренера­

преподавателя. 

В тренировочном процессе для юных легкоатлетов необходимо 

предусмотреть также: 



- приобретение судейских навыков в качестве судьи-хронометриста, судьи­

стартера, судьи на дистанции, судьи соревнований по прыжкам в длину, в 

высоту, метаниям и др. ; 

- изучение особенностей судейства соревнований по легкой атлетике; 
- организационную работу по подготовке и проведению соревнований 

в составе оргкомитета; 

- составление положения о соревновании; 
- оформление судейской документации: заявка от команды; акт приемки места 
проведения соревнования; протоколы по видам соревнований. 

5.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления 

в соревнованиях зависит от рационального построения всех взаимосвязанных 

сторон подготовки спортсменов - технической, тактической, физической, 

теоретической и психологической. Формирование психических качеств 
спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и юношеском 

возрасте, и на тренера ложится обязанность использовать для 

этого средства и методы психологического воздействия. 

В процессе спортивной подготовки у спортсменов воспитываются 

те психические качества личности, которые способствуют овладению 

мастерством в избранном виде спорта, а также формируется психическая 

готовность к конкретным соревнованиям. 

Психическая подготовка спортсменов состоит из: 

- общей психической (круглогодичной) подготовки; 
- психической подготовки к соревнованиям; 

- управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Рабочая программа тренера-преподавателя по виду спорта (спортивной 

дисциплине) 



Годовой учебно - тренировочный план 

Таблица 14 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной Учебно-тренировочный зтап(зтап 
подготовки спортивной специализации) Этап высшего 

Этап совершенствования спортивного спортивного 

Свыше До двух Свыше двух 
мастерства мастерства 

До года 

№ 
года лет лет 

п/п 
Виды подготовки 

Недельная нагрузка в часах 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

Наполняемость гоvпп (человек) 

1. Общая физическая подготовка 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

3. Спортивные соревнования 

4. Техническая подготовка 

5. Тактическая подготовка 

6. Теоретическая подготовка 

7. Психологическая подготовка 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

9. Инструкторская практика 

10. Судейская практика 

11. 
Медицинские,медико-

биологические мероприятия 

12. Восстановительныемероприятия 

Общее количество часов в год 



VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» относятся: 

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика», содержащим в своем 

наименовании слово «бег» с указанием дистанции до 400 м включительно (далее -
бег на короткие дистанции), слово «бег» с указанием дистанции более 
400 м (далее бег на средние и длинные дистанции), слово «ходьба» (далее -
спортивная ходьба), слово «прыжок» (далее - прыжки); слова «метание» 

и «толкание» (далее - метания), слово «борье» (далее - многоборье), основаны на 
особенностях вида спорта «легкая атлетика» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «легкая атлетика», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

2. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «легкая атлетика» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста 

в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «легкая атлетика» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «легкая атлетика» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

5. 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». 



VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

Материально-техничес~е условия реализации дополнительной образовательной 
программы 

1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

- наличие беговой дорожки; 
- наличие места для прыжков, состоящего из дорожки ( сектора) для разбега и 

места (ямы) для приземления; 

- наличие места для метания (толкания), состоящего из площадки (на которой 
расположен круг, ограниченный кольцом) или дорожки для разбега, с которых 

производится бросок (толчок), и сектора или коридора для приземления снарядов; 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; наличие 

медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений · о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03,.12.2020, 
регистрационный № 61238'; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение № 1 О к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 1 1 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля 



№ 

п/п 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 
11. 
12. 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
20. 
21. 
22. 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 
29. 
30. 
31 . 
32. 
33. 
34. 

Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

Т. б 15 а :Лица 

Наименование спортивного инвентаря Единица Количество 

измерения изделий 

Барьер легкоатлетический ниве сальный штук 40 
Боvс для отталкивания штук 1 
Бег для остановки ядра штук 1 
Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 10 
Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 10 
Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 3 
Грабли ШТУК 2 
Доска информационная штук 2 
Измеритель высоты установки планки для 

2 
прыжков в высоту 

штук 

Колокол сигнальный штук 1 
Конус высотой 15 см штук 10 
Конус высотой 30 см штук 20 
Конь гимнастический штук 1 
Kovr для места толкания ядра штук 1 
Мат гимнастический штук 10 
Место приземления для прыжков в высоТУ штук 1 
Мяч для метания (140 г) штук 10 
Мяч набивной (медицинбол) (от до 5 кг) комплект 8 
Палочка эстафетная штук 20 
Патроны для пистолета стартового штук 1000 
Пистолет стартовый штук 2 
Планка для прыжков в высоту штук 8 
Помост тяжелоатлетический 2,8х2,8 м) штук 1 
Рулетка (1 Ом) штук 3 
Ру летка 100 м штук 2 
Рулетка 20 м) штук l 
Рулетка (50 м) ШТУК 3 
Секундомер штук 10 
Скамейка гимнастическая штук 20 
Скамейка для жима штанги лежа штук 4 
Стартовые колодки пар 10 
Стенка гимнастическая штук 2 
Стойки для приседания со штангой пар 1 
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 штук 2 
ПРЫЖКОВ с шестом 

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 

2 
шестом пар 

43. Стойки для прыжков с шестом пар 1 
44. Ящик для упора шеста штук 1 

для спортивных дисциплин метания, многоборье 

45. Писк 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 (0,5-2,0 кг) комплект 3 
50. Копье массой 600 г ШТУК 20 
51. Копье массой 700 г ШТУК 20 
52. Копье массой 800 r 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 штук 1 

помещении 

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 



Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Этапы СПОРТИВНОЙ подготовки 
No Наименование Един Расчетная Этал Учебно- Этап 
п/п спортивной ица единица начальной тренировочный совершенство 

экипировки изме- подготовки этап (этап вания 

индивидуальног рения спортивной спортивного 

о пользования специализации) мастерства 

Кол- Срок Кол- Срок Кол- Срок 
во эксплуа во эксплуа во экспл 

тации тации уатац 

(лет) (лет) ии 

(лет) 
1. Костюм штук на - - 1 2 1 2 

ветрозащитный обучающегося 

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

3. Кроссовки пар на - - 2 1 2 1 
легко- обучающегося 
атлетические 

4. Майка легко- штук на - - 1 1 2 1 
атлетическая обучающегося 

5. Обувь для пар на - - 2 1 2 1 
метания диска и обучающегося 

молота 

6. Обувь для пар на - - 2 1 2 1 
толкания ядра обучающегося 

7. Трусы легко- штук на 1 1 1 1 2 1 
атлетические обучающегося 

8. Шиповкидля пар на 1 ] 2 1 2 1 
бега на короткие обучающегося 
дистанции 

9. Шиповкидля пар на ] ] 2 1 2 ] 
бега на средние обучающегося 
и длинные 

дистанции 

1 О. Шиповкидля пар на 1 1 2 1 2 ] 
бега с обучающегося 
препятствиями 

( стипль-чеза) 
11 . Шиповки для пар на - - 2 1 2 1 

метания копья обучающегося 

12. Шиповки для пар на - - 2 1 2 ] 
прыжков в обучающегося 
высоту 

13. Шиповкидля пар на - - 2 1 2 1 
прыжков в обучающегося 
длину и 

прыжков с 

шестом 

14. Шиповки для пар на - - 2 1 2 1 
тройного обучающегося 
прыжка 

15. Перчатки для пар на - - 2 ] 3 1 
метания молота обучающегося 



Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 
работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта «легкая атлетика», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися) 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
организации. 

Организациям отрасли рекомендуется самостоятельно планировать и 
осуществлять мероприятия по повышению квалификации, профессиональной 

переподготовке тренеров-преподавателей и специалистов, включающие в себя 

следующие виды обучения: 

- краткосрочное тематическое обучение по вопросам, касающимся специфики 

деятельности организации; 

- тематические и проблемные семинары по научно-практическим вопросам 

совершенствования дополнительного образования и спортивной подготовки; 



- обучение специалистов по дополнительным профессиональным программам 

профессиональной переподготовки и повышения квалификации в организациях, 

имеющих соответствующую лицензию на ведение образовательной деятельности, 

для углубленного изучения актуальных проблем в области физической культуры и 

спорта. 

Работодателям рекомендуется осуществлять подготовку тренеров-
преподавателей и специалистов и дополнительное профессиональное образование 

работников со следующей периодичностью: 

- для педагогических работников - не реже одного раза в три года 

Профессиональная подготовка, переподготовка, повышение квалификации 

тренеров-преподавателей и специалистов и их обучение могут проводиться как на 

базе самой организации отрасли, так и в организациях, имеющих соответствующую 

лицензию на ведение образовательной деятельности, на основании договоров 
оказания услуг. 



ПЕРЕЧЕНЬ И:НФОРМАЦИОIПIОГО ОБЕСПЕЧЕIШЯ ПРОГРАММЫ 

Список литературы источников 
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Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
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преподавателей и спортсменов. -Изд.: «Физкультура и спорт». -Москва, 1981 
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9. Никитушкин В.Г., Чесноков Н.Н., Бауэр В.Г., Зеличенок В.Б. / Легкая 
атлетика. Бег на короткие дистанции: Примерные программы для детско­

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва. -М.: Советский спорт, 2005 г. 
10. Никитушкин В.Г., Зеличенок В.Б., Чесноков Н.Н., Прокудин Б.Ф., / Легкая 
атлетика. Бег на короткие дистанции. Этапы спортивного совершенствования 

и высшего спортивного мастерства: Примерные программы для детско­

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва. - М.: Советский спорт, 2004 г. 
11. Озолин Э.С. / Спринтерский бег // Библиоrека легкоатлета. - Изд.: 

«Человею>. - Москва, 2010 г. 
12. Попов В.Б. / 555 специальных упражнений в подготовке легкоатлетов // 
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13. Приказ Минспорта РФ «Об утверждении Федерального стандарта 
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февраля 2013 года № 40». 
14. Радич И.Ю., Зеличенок В.Б., Ивочкин В.В. / Легкая атлетика. Прыжки: 
Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва и высшего спортивного мастерства. - М.: Советский 
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15. Станчев С. / Техническая подготовка легкоатлетов-метателей // Пособие 
для тренеров и спортсменов. - Изд.: «Физкультура и спорт». -Москва, 1981 г. 
16. Тер-Ованесян И. / Подготовка легкоатлета: современный взгляд // 
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17. Томпсон Питер Дж. Л. / Введение в теорию тренировки // Официальное 
руководство ИААФ по обучению легкой атлетике. - Изд. : «Человек». -
Москва, 2014 г. 

18. Ушаков А.А., Радич И.Ю., Зеличенок В.Б., Никитушкин В.Г., Ильин И.С., 
Ушакова Н.А. Легкая атлетика. Многоборье: Примерная программа 
спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 
специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва/ под редакцией И.И. Столова. - М.: Советский спорт, 2005 г. 
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5.2. Перечень аудиовизуальных средств и интернет-ресурсов 

1. http :/ /www .minsport.gov .ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 
2. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 
3. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 
4. http://www.iaaf.org/ - Международная ассоциация легкоатлетических 
федераций 5. http://www.european-athletics.org/ Европейская 
легкоатлетическая ассоциация 

6. http://www.rusathletics.com/ - Всероссийская федерация 
7. http://www.youtube.com/watch?v=lGjp9ydQ38c Азбука бега для 
начинающих 

8. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/9 - Техника барьерного бега 
у женщин 

9. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/10 - Основы техники бега на 
100 и 200 метров 
1 О. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/7 - Методика обучения 
и совершенствования бега на 11 О м с барьерами 
11. http:/ /fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/6 - Бег на 11 О метров с 
барьерами. Анализ техники 

12. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/4 - Основы подготовки юных 
толкателей ядра 

13. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/3 - Толкание ядра. Техника 
и специальные упражнения 

14. https://youtu.be/csVs8PxyFCk - Обучение прыжкам в длину 
15. https://youtu.be/pgr-fcFqZDw - Мастер-класс по обучению прыжкам в 
высоту 

16. http://fizkult-ura.ru/video/legkaya-atletika/film/l - Технологии спорта - легкая 
атлетика 

17. https://youtu.be/1 Vkbw69yQ4g - Образец тренировки на скорость 
18. https://youtu.be/jlo77qeDnSE - Подготовка спринтера 
19. https://youtu.be/7aEqMJWeUП - Исправление ошибок техники бега 



20. https://youtu.be/QkO5RfX8KT8 - Ошибки техники бега на 1 ООО м 
21. https://youtu.be/q6WkqAOpQMw - Как увеличить высоту прыжка 


